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SISSEJUHATUS

Pédstetdo ldbiviimine ja flitisiline vorm on omavahel véga tihedalt seotud. Padstetoos voib ette tulla
erinevaid ettearvamatuid olukordi ja paastjad peavad selleks valmis olema. Lisaks sellele, et padstja
peab suutma inimesi aidata ja pddsta tulekahjudel, avariidel, loodusOnnetustel, reostustel,
keemiadnnetustel, loomapédstega seotud Onnetustel ja kdikvoimalikel muudel onnetustel, mis on
seotud inimese elu ning vara kaitsega, peab ta olema alati valmis pddstma ka ennast ning suutma

tagada enda ohutuse. Kdike seda tagada ilma iildfiiiisiliste voimeteta ei ole voimalik.

Antud t60 teeb aktuaalseks 2016. aastal koostatud ,,Padsteameti tervisepoliitika“, selle dokumendi
p 5.1 on péidsteteenistujate kutsesobivuse nduded. , Pddsteteenistujate kutsesobivuse nouete
eesmdrgiks on tagada teenistujate voimekus toime tulla todiilesannetega enda tervist ja elu ohtu
seadmata“ (Padsteameti tervisepoliitika, 2016, 1k15). Tervisepoliitikas on vilja toodud mitmeid
kitsaskohti tinastest padstja fuiiisilistest katsetest, kuid katseid veel analiiiisitud ei ole. Samuti annab
toole aktuaalsuse ,Siseturvalisuse Arengukava 2015-2020“ 6.2 ,,Tohusa péadstevOoimekuse
tagamine* kus on 6eldud, et on tagatud kiire ja asjatundlik abi ning paastevoimekus onnetuse korral

(Siseministeerium, 2014, 1k 43).

Tervisepoliitika kisitleb pdhjalikult td6ohutust ning toob vilja, et aastaks 2025 peab olema
Pédsteametis mitte rohkem kui 20 t660nnetust 2015. aasta 57 vastu (Péaédsteameti tervisepoliitika
2016, 1k 18), eesmirgiks on vdhendada 10 aastaga to6Onnetusi rohkem, kui kaks korda.
Personalibiiroo teeb to00nnetuste kohta igal aastal pohjaliku kokkuvotte ja analiiiisib neid.

Tooonnetused on moddupuu pédstjate tervisliku seisundi ja fiiiisiliste vdimete hindamisel.

Autor toetub td0s pohiliselt kahele dokumendile, pidistjate kehalise ettevalmistuse taseme
madalaimaid piire kontrollkatsete ldvenditena sOnastav Siseministri mddrus nr. 2, 12.12.2016
(Paasteteenistujate kutsesobivuse nouded, sealhulgas fiiiisilise ettevalmistuse, hariduse-ja
tervisenduded, 2016) ja personalibiiroo koostatud kokkuvdte tooonnetustest. Fiitisiliste katsete osas

analiilisitakse, kas neid on vdimalik lihtsalt teostatavate vahenditega parandada.

Péastjate kehalist ettevalmistust kontrollitakse Siseministri midrusega nr 2 RT I, 03.03.2011, 26
(muudetud ja tdiendatud 12.12.2016) ,,Pddsteteenistujate kutsesobivuse nduded, sealhulgas fiiiisilise
ettevalmistuse ja hariduse nduded®. Piisteteenistujad, kelle ametikohustuste hulka kuulub paiste-
vOi demineerimistdd tegemine, on kohustatud ldbima fiiiisilisi katseid, mida hinnatakse
punktisiisteemis (§9). Kontrollkatsed sisaldavad: kiikid kangiga 45kg; istesse tous; 45kg kangi

rinnalt surumine; 2700m jooks ja rippes kitekdverdused. Teenistusse asumisel peab pédstja lisaks



tdestama oma voimet, ldbida ujudes 200m jérjest (§9 (2)). Kontrollkatsete tabel on vilja toodud

LISA 1.

Fisilisi katseid viiakse 1dbi iiks kord aastas, neljas vanusekategoorias: 18-30aastased; 31-
40aastased; 41-50aastased; 51aastased ja vanemad. Padsteteenistuja sooritab edukalt kontrollkatsed,
kui on kogunud vdhemalt minimaalsed punktid neljalt erinevalt kontrollkatselt ja liks neist on jooksu
katse. Jooksu katse pole kohustuslik, kui pédsteteenistuja saab iilejadnud nelja kontrollkatse
punktisummaks vihemalt 16 punkti. Vanusekategooria 51 aastased ja vanemad ei pea jooksma, kui

on kogunud iilejadnud neljalt erinevalt kontrollkatselt viahemalt 4 punkti. (§10)

Katsete kohta on varasemalt tehtud kolm 16put66d: Kairi Pruul tddes oma 16putdds, et voimalus
mitte joosta jdtab pddsteteenistujate vastupidavuse kontrolli puudulikuks ja soovitas kasutada lisaks
jooksule veel alternatiive vastupidavuse kontrollil. Soovitati parandada sportimistingimusi ja
teadmisi, laiendada punktisiisteemi ning votta kasutusele paédstetood imiteerivad fiitisilised katsed.
(Pruul, 2011 Ik 32-35). Aivar Kukk leidis samuti oma 16putdds, et padstja fiilisilist vormi peaks
kontrollima padstetood imiteerivate harjutustega ja pakkus selleks vilja vastavad harjutused (Kukk,
2012, Ik 36-38). Artjom Barkanov kirjeldas oma 16putdos, et vastupidavuse kontroll peaks olema
kohustuslik ja pakkus lisaks jooksule vélja alternatiive velo- ning sdudeergomeetriga (Barkanov,
2015 Ik 36-37). Kéesolevas 10oputoos vaadeldakse katseid ja nende alasid, ldahtudes inimkeha
anatoomiast ja fiisioloogiast, liigutuste sooritamise mehhanismidest ning gerontoloogilistest

eriparadest, mida ei ole eelnevates 10putdddes késitletud.

Seega voib 6elda, et teema on aktuaalne, kuna t66 jitkab eelnevate uuringute tulemusel leitud
kitsaskohtade lahendamist ning eelpool Kirjeldatust tulenevalt on piistitatud 16put66
uurimisprobleem: Kas péistja fiiiisilised katsed on piisavad t661 ohutuse tagamiseks ning millisel

madral fiitisilistel katsetel saadud tulemuste ja to60nnetuste vahel vaib olla seoseid?

Uurimisprobleemi lahendamiseks piistitas 10put66 autor jairgmised uurimiskiisimused:
e Milliseid voimeid kontrollitakse kehtivate fiiiisiliste katsetega ja milliseid mitte?
e Millisel mairal on terviseprobleemid ja t66onnetused seotud treenimisaktiivsuse ning
fliiisiliste vOimete testide tulemustega?
e Kuidas sooritavad ja hindavad paisteteenistujad ning vabatahtlikud osalejad alternatiivseid

jouvastupidavuse katseid, vorreldes pédésteteenistujate katsetega?

Loputdd eesmirk on leida vdimalikud puudused fiiiisilise ettevalmistuse nduetes ning nende

parandamise voimalused pdistja tervise ja ohutuse paremaks tagamiseks, vaadeldes ka tdodnnetuste



voimalikke seoseid fiiiisilise ettevalmistusega. Loputdo eesmaérgi tditmiseks ja uurimiskiisimuste
lahendamiseks on piistitatud jairgmised uurimisiilesanded:

e To0 teoreetilises osas tuleb analiilisida pédsteteenistuja fiitisilisi katseid, nii teoreetiliste
allikate pdhjal, kui ka praktilistes katsetes saadud tulemusi ja tagasisidet ning analiiiisida
t66Onnetusi neisse sattunute fliisiliste katsete soorituste pohjal.

e To06 empiirilises osas tuleb 14bi viia péésteteenistujate fiiiisilised katsed ja alternatiivsed
katsed ning hinnata osalejate tulemuste ja tagasiside pohjal nende sarnasusi, erinevusi ning
vajalikku pingutuse taset. Koostada ja labi viia fiiiisiliste katsete ja too0nnetuste valdkonna
kiisitlus pédstjate seas ning analiiiisida selle tulemusi.

e Teooria ja uuringute tulemuste siinteesi pohjal teha rakendusettepanekuid fiiiisiliste katsete

ja tooonnetuste valdkonnas.

To60nnetuste analiitisiks palus autor personali- ja asjaajamise osakonnalt {ilevaadet to60nnetustesse
sattunute fiiiisiliste katsete tulemustest, et tuua vilja nende vdimalikud seosed voi kattuvused.
Analiilise omavahel kokku viies on voimalik teha rakendusettepanekuid, mis annaksid sisendi nii
paremale iildisele kehalisele ettevalmistusele kui ka tooonnetuste voimalikule langusele ja neid saab

kasutada koos teiste uuringutega paésteteenistujate kehaliste katsete uuendamiseks.

Loputdd empiirilises osas laseb autor erineva valdkonna ja fiilisisega inimestel teha lébi
padsteteenistujatele kehtivad fiitisilised katsed. Tdiendavates kehalistes kontrolltestides osalevad
samuti nii vabatahtlikud kui ka péasteteenistujad, kellel analiiiisitakse katsete tulemusi ja nende
sooritamise raskust. Eraldi kisitletakse iihte laadi t660nnetuse vOimaliku véltimisena praktilist
katset voimekuse kohta ennast rippes iiles tdmmata ehk sooritada enesepédsteliigutus. Katsetel
fikseeritakse analiilisi tegemiseks tulemused ja siidame 166gisagedused soorituste ajal ja katsetel

osalenud vastavad kiisimustikele, mida autor analiiiisib.



1. PAASTETEENISTUJATE KATSED SPORDIFUSIOLOOGIA
VAATES

1.1 Katsete anatoomiline ja fiisioloogiline analiiiis

Eesti pédsteteenistujatele kehtivate fiiiisiliste katsete kdigus sooritatavate liigustuste seostamiseks

lihastdoga on jargnevalt kirjeldatud lihaseid ja nende funktsioone.

Inimese kehal on erinevad fiisioloogilised funktsioonid, mis jagunevad toukavateks ja tombavateks.
Toukavateks on pohimotteliselt koik erinevad kitega surumised ja jalgade puhul niiteks kiikid ehk
plisti tdusmine. Nii tdmbe- kui ka tdukelihased annavad kehale anatoomilise tasakaalu ja toimivad

vastukaaluna teineteisest tulenevatele kehahoiaku muutustele. (Contreras, 2015, Ik 1)

Jalalihased paiknevad puusa-, pdlve- ja hiippeliigese vahel. Reielihased liigutavad puusaliigesest
reieluud ning pdlveliigesest sddreluud ja pindluud. Sdédrelihased liigutavad poida. Iga liigese juures
on kddlused, mis liigutusi igas suunas stabiliseerivad. Jalgade kdige olulisem iilesanne on koost6d
puusade, kehatiive ja seljalihastega, et tekitada joudu tagada liikumisvoime ja aeglustada litkumist.
Puusalihased algavad vaagnaluust voi katavad vaagnaluu ning nende esmane iilesanne on jalgade
liigutamine. Sageli kannatavad need lihased kdige rohkem ebasobivate treenimisviiside tdttu, kus
keskendutakse ainult {ihes plaanis v0i suunas litkumisele ja tekitatakse selle tulemusena jou
tasakaalustamatus, mis toob kaasa viletsa soorituse ja/voi vigastuse. Jou iilekandmiseks alakehast

tilakehasse (eriti selga) tuleb puusalihaseid digesti kasutada ja treenida. (Manocchia, 2012, 1k 33)

Paisteteenistujate katsete osaks olev kiikk kangiga on {liks pohimisi atleetvdimlemise harjutusi, sest
see haarab to0sse suure osa lihassiisteemist (Delavier, 2004, lk 80). Eelkdige tootavad
reienelipealihas, suur tuharalihas, keskne tuharalihas ja reiekakspealihas. Stabiliseerivad lihased on
trapetslinas, deltalihase tagaosa, harjaalune lihas, nimmeruutlihas, lilisambasirgestaja,
kOhuristilihas, vélimine kdhupdiklihas, niudenimmelihas, laisidekirme pingutaja, pindluulihased,
eesmine sdidreluulihas. (Manocchia, 2012, |k 37) Pohiteostajaks on reienelipealihas (Contreras,
2015, 1k 114). Sellega on tagatud jalgade tdukav funktsioon mis on oluline iiles hiippamisel ehk
piisti tdusmisel, aga mangib olulist rolli ka jooksmisel, kiilgliikumisel, maandumisel ja liikumise
aeglustamisel. Kiikk on hea harjutus jalgade jounditajate treenimiseks ning sobilik vahend kehaliste

voimete mootmiseks. (Contreras, 2015, 1k 108)

Kehatiive lihased 1dhtuvad vaagnalt voi liilisambalt ja vastutavad ettepoole painutamise, sirutamise,
kiiljele painutamise ning selgroo pOoramise eest. Need lihased on tihedalt seotud puusa- ja

seljalihastega ning on mdlemate funktsioneerimise jaoks vdga olulise tdhtsusega. Nagu puusa- ja



seljalihastel, on neilgi nii pindmised kui ka siivakihid. Mdned neist (nt kohuristilihas) hoolitsevad
liksnes stabiliseerimise, mitte aga liikumise eest. Kehatlive treenimine koosneb harilikult
liigutustest, mis pohinevad eelkdige ettepoole painutamisel ja podramisel-kallutamisel. 1ga liigutuse
Oige joonis on kehatiive korralikuks funktsioneerimiseks ja loomulikult ka vigastuste valtimiseks
hiadavajalik. Koik sportlikud tegevused nouavad kehatiive lihastelt, et need stabiliseeriksid ja

kannaksid joudusid iile alakehast iilakehasse ja vastupidi. (Manocchia, 2012, Ik 155)

Seljalihaseid kasutatakse mitte ainult lilisamba, vaid ka puusade, pea, késivarte ja vaagna
liigutamiseks. Nad jaotuvad kolme riihma: alumised ja tilemised seljalihased ning selja siivalihased.
Alumised seljalihased to6tavad koos puusalihastega vaagna ette- ja tahapoole kallutamisel ning selja
alaosa painutamisel ja sirutamisel. See lihaste riihm aitab sdilitada selgroo normaalset kdverdumist,
ilma milleta ei saaks ei iila- ega alakeha korralikult vdi tdhusalt toimida. Selja iilaosa lihased
langetavad, tdstavad ja podravad abaluusid ning tdmbavad tagasi, pooravad, ldhendavad ja
eemaldavad Olavarreluusid. Koos &lavarre-kakspealihastega on need lihased peamised, mis on
kaasatud koikidesse ,,tombamisliigutustesse” . Selja siivalihased liigutavad ja stabiliseerivad
lillisamba liilisid. lgapdevaelus ei tehta iihtegi liigutust, mille sooritamiseks ei ole vaja mdne

seljalihase abi.« (Manocchia, 2012, 1k 69)

Kontrollharjutusena kasutatava istesse tousu kdigus on aktiveerunud kohusirglihas ja -pdikilihased,
niude-nimme lihas (puusapainutaja), mitmejaolised lihased, trapetslihas ja vihesel méddral ka selja

lailihas. (Chong, et al, 2006, 1k 415-426)

Lamades surumise kontrollharjutus mojutab kodige rohkem suurt rinnalihast, deltalihase eesosa,
Olavarre kolmpealihast, saaglihaseid, kaarnajiatke- Olaverrelihast (Delavier, Ik 42). Need
lihasrithmad vastutavad tdukava funktsiooni eest ja sellega on tagatud ettetouke funktsioon
(Manocchia, 2012, 1k 97). Erinevate surumisnurkade ja laiustega on vdimalik ka lihaste osatihtsusi
osaliselt muuta. Lisaks tagavad rinnalihased ke liikumise iilalt alla ja kiiljelt ette (Contreras, 2015,
1k 35). Deltalihased osalevad ka kae tostmisel iiles (Roosalu, 2006, Ik 79). Rinnalihased algavad
rangluust ja rinnakust ning kinnituvad o6lavarrele. Nende iilesanne on dlavarreluu ldhendamine,
sisemine pooramine ja vdljapoole painutamine. See lihasrithm vastutab tGukavate liigutuste eest ning

tegutseb koos Ola eesmise deltalihasega ja olavarre-kolmpealihasega. (Manocchia, 2012, Ik 97)

Olavodtme ehitus on selline, et liigesed on pidevas liikumises ja viihem stabiilsed kui puusa- voi
pOlveliigesed. Stabiilsuse sdilitamiseks liiguvad Slalihased mitmesse suunda. Nad langetavad ja
tostavad abaluud ning osalevad 0lavarte igasse suunda liigutamisel ja nende stabiliseerimisel, samuti
kasivarte liigutamisel. Nad teevad koostood kere- ja kdsivarte-, rinna-, selja- ja kehatiive lihastega,

olles lahutamatult seotud nende arendamise ja toimimisega. (Manocchia, 2012, Ik 115)



Késivarte lihased ldahtuvad abaluult ja dlavarreluult. Nende tilesanne on sirutada ja painutada katt
kiitinarnukist ning nad vastutavad randme ja kée igasse suunda liigutamise ja stabiliseerimise eest.
Olavarre lihased on kaasatud ka dlavodtme ettepoole painutamisse ja tahapoole sirutamisse. Need
lihased tootavad igasuguste likkamis- ja tdmbamisliigutuste korral iiheskoos 6la-, rinna ja

seljalihastega. (Manocchia, 2012, 1k 135)

Rippes kitekoverdused mojutavad pohiliselt seljalailihast, trapetslihase kesk- ja alaosa,
romblihaseid, suurt limarlihast, Olavarrelihast, Olavarre kakspealihast ja vdhesel méiéral ka
rinnalihaseid (Delavier, 1k 61). See funktsioon on kée tilalt alla toomine, kas siis eest voi kiiljelt ehk
enda iiles tombamine voi millegi iilalt alla tdmbamine (Contreras, 2015, lk 87). Eest voi alt tdmbe
puhul lisanduvad neile lihastele veel trapetsi tilaosa, viike iimarlihas ja deltalihase tagaosa ning kaob

rinnalihaste osakaal (Delavier, 2004, Ik 66-67).

Jooksu puhul kannavad lihastest pdhiraskuse jalad ja nende koost6d kogu kehaga. Jooksu puhul
tootavad koik jala- ja puusalihased. Jooksmisel jaguneb jalgade t66 erinevateks sammutsiikliteks:
jala maha asetamine, tugifaas, dratduge ja ettchoog lennufaasis. Kui jalga ette viies todtavad
eesmised reielihased ja puusaliigese painutajad, siis jalga tagasi tdmmates lithenevad jala
tagakiiljelihased ja tuharalihased. Sddrelihased on t66s maaga kokkupuutes olles. Oluline on mdista,
et korraga toimub kaks tsiiklit ehk kui iiks jalg liigub ette, siis teine jalg liigub taha. Seega on t66s
tihel ja samal hetkel kummalgi jalal erinevad lihased. (Puelo, Milroy, 2012, Ik 19-22)

Jooksu tolgendatakse tavaliselt kui vastupidavuse testi, aga see soltub kdige rohkem distantsist ja
ajalisest faktorist. 800-3000 m distantse loetakse keskmaajooksuks (Middle-distance running,
2017). Piisteteenistujate jooksu katse normajad on 12 min -15 min 30 sekundit. Ule 8-minutiline
pingutus on pikaaegne pingutus ja selle korral toimub energiatootmine valdavalt aeroobsel teel.
Samas saadakse pikaaegse pingutuse esimesel 30 minutil energia valdavalt gliikkoosi arvelt, mis
omakorda on anaeroobse energiatootmise tunnus. (Weineck, Jalak, 2008, 1k 7) Seega voib jareldada,

et padstjate 2,7 km jooks lavendajale nduab nii acroobset kui ka anaeroobset vastupidavust.
1.1.1 Paasteteenistuja fiiiisilistest katsetest puuduvad funktsioonid

Péadsteteenistuja fiitisiliste katsete harjutustest ei leia harjutusi, mis kontrolliks selja sirutusvoimet
voi iilestouke voimet. Seljasirutuseks sobivad harjutused nii oma keharaskusega kui abivahenditega,
aga mitmed spordianatoomilised allikad peavad selgroosirgestaja parimaks harjutuseks joutdmmet.
(Manocchia, 2012, 74-75, Delavier, 2004, 69-71) Mdlemas raamatus kirjeldatakse, et joutdombe
pOhiteostajaks on selgroosirgestaja koostdds jalgade ja puusaga, aga samas on see viaga hea harjutus

kogu keha treenimiseks. Seljalihaste sealhulgas selgroosirgestaja ebapiisav ettevalmistus ja treening



vOib pohjustada seljalihaste diisbalansi (ebatasakaal motoorses lihasketis) ning liilisamba
tilekoormust (Jalak, Rannama, 2004, lk 18). Ka odlalihaste puhul iilestduke treenimiseks ja jou
arendamiseks peetakse parimaks liigutuse imiteerimist raskuse iilessurumisena, mida saab sooritada
nii kasikute (hantel) kui ka kangiga (Manocchia, 2012, 126-127, Delavier, 2004, 124-127). Sellisel
kuju keha treenides, kus pikaaegsel perioodil dlga ei liigutata mittetdielikult ja kétt ei tdsteta voi el
suruta iiles, vOib see kaasa tuua osalise voi tdieliku olaliigese liilkumatuse ehk “kiilmunud 6la™
(0laliigese adhesiivne kapsuliit ehk ,,Kiilmunud 6la“ siindroom, 2017). Keha treenimine selliselt, et
sooritatud harjutused ei ole keha lihaste suhtes tasakaalus, nditeks sirutajate ja painutajate vahel,
soodustab lihaste diisbalanssi (ebatasakaal motoorses lihasketis) ja voib tuua sellega kaasa pikemas

perspektiivis traumasid ning iilekoormusvigastusi (Jalak, Rannamaa, 2004, 1k 15).
1.2 Vastupidavus, joud ja vilumus

Vastupidavuse all moistetakse organismi psiiiihilis-flisioloogilist vastupanuvdimet védsimusele.
Psiihholoogilisest kiiljest kujutab vastupidavus sportlase voimet suuta edasi liikkata tahet koormus
katkestada, fiisioloogilisest kiiljest aga vastupanuvdimet kogu organismi iildisele visimusele.
Eristatakse erinevaid vastupidavuse liike ja erinevaid termineid. L&htudes koormatud lihastest,
eristatakse iildist ja lokaalset vastupidavust, ldhtudes spordialast — iildist ja erialast vastupidavust,
vastavalt energiatootmisele aeroobset ja anaeroobset vastupidavust. Saksamaal on vastavalt
koormuse kestvusele treeningmetoodikas kasutusel ka jargmised liigid — lithiajaline, keskmine- ja
pikaaegne vastupidavus. Samuti eristatakse vastupidavust vastavalt motoorsele tegevusele —

jouvastupidavus, kiirusjou vastupidavus, kiirusvastupidavus. (Weineck, Jalak, 2008. Ik 7)

Lisaks kasutatakse mdisteid — diinaamiline ja staatiline vastupidavus, diinaamiline on seotud
liilkumisega, staatiline aga hoidetegevusega. Uldvastupidavus on viga oluline enamikul
spordialadel. Soome teadlaste uuringud néitasid, et seda vajavad ka néiteks tostjad, et mahukat ja

intensiivset tostetreeningut edukalt teha. (Weineck, Jalak. 2008. 1k 8)

Mitmekiilgset kehaliste voimete arengut soovides ei saa vastupidavuse arendamisega liialdada, seda
tuleb arendada vastavalt spordiala vajadustele. Uleméirase vastupidavustreeningu korral vdivad
kannatada kiiruslikud omadused (start, hiipped jm), sest lihasstruktuur voib muutuda. Liigselt

kiirusvastupidavust arendades voivad aeglustuda iildvastupidavus ja koormusjirgne taastumine.
(Weineck, Jalak. 2008. 1k 7)

Lihasjoud aitab suurendada sportlikku saavutusvéimet, ennetada vigastusi, sdilitada eluks olulist
oiget kehahoidu. Joud on vajalik igasuguste liigutuste sooritamiseks vilistakistuse liletamisel. Joud

on lihtsalt arendatav kehaline vdime, mis vdimaldab sportlikke liigutusi teha vastu takistust.
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Lihasjoudu peab treenima metoodiliselt Gigesti, arvestades lihasjou erinevaid liike. (Jalak, Lusmagi,

2010, Ik 125)

Jouliikidena eristatakse (Jalak, Lusmaégi, 2010, Ik 125):

e Maksimaalne joud on suurim lihasejoud, mida inimene suudab saavutada maksimaalse
tahtliku lihasepingutusega vastu takistust. See on suurim joud, mida nérvi-lihasaparaat
suudab saavutada maksimaalsel kontraktsioonil. Maksimaalse jou arendamisel on olulised
lihase fiisioloogiline 18bimd0t, narvi-lihasaparaadi koordinatsioon, lihaskiudude summaarne
1abimoot, aga ka inimese motivatsioon;

e Kiiruslik joud on lihasjou kasv, mida inimene suudab kindlas ajaiihikus realiseerida.
Kiiruslik joud on nirvi-lihasaparaadi vdime liigutada maksimaalse kiirusega kogu keha,
kehaosi vdi vahendeid. Kiiruslik joud on sdltuv madala takistuse korral kiirete lihaskiudude
ehk FT-kiudude protsendist lihases;

e Jouvastupidavus voimaldab séilitada pikka aega liigutustegevuseks vajalikku optimaalset
joudu. Lihaste vastupidavust mdjutavad maksimaalse jOu tase ning anaeroobne
energiatootmine. Jduvastupidavuse treenimiseks sobivad 25-40 kordust seerias ja raskuseks

50-60% maksimaalsest vOimekusest.

Sellest voib jdreldada, et Paisteteenistujate kehtivatel fiiiisilistel katsetel kontrollitakse mitmete

harjutustega lihaste jouvastupidavust.

Sporditehnika all maistetakse spordiharjutuse tditmise kdige efektiivsemat ja ratsionaalsemat viisi
saavutamaks maksimaalset efekti (sporditulemust). Spordiharjutuse dpetamisel ja omandamisel on
otstarbekas jagada see osadeks, faasideks ja elementideks. Katsete harjutuste puhul koosnevad ka
need osadest, mis tuleb jérjestikku sooritada. Osad on peamised liigutuskombinatsioonid ja votted,
millest koosneb antud terviklik tegevus, faasid — osade mingid spetsiifilised detailid voi
alasiisteemid. Nditeks ujumises ldhenemine seinale, podre, dratduge, libisemine ja iileminek
ujumisele. Elemendid — iiksikute kehaosade litkumine. Peamised asendid ja litkumised — otstarbeka
lahteasendi valimine, pingutusele eelnev lihaste véljavenitamine, inertsi loomine kehale vai selle
iiksikutele osadele. Loppasend ja litkumised — sdilitada keha piisiv asend pérast harjutuse
sooritamist, liigutusiilesande terviklik sooritamine. Liigutusvilumus on hédsti omandatud
liigutustegevus, mida iseloomustavad teadlikkus (allumine tahtele), automaatsus (tahte vahele
sekkumiseta), stabiilsus (kindlus viliskeskkonna tingimuste vastu) ja variatiivsus ehk liikuvus
(kohanemine erinevate tingimustega). (Hannus, jt. 2014, 1k 85-86) Liigutusvilumuseni voiks jouda

nii katsete alade kui to6alaste kontrollharjutuste puhul.
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1.30rganismi vananemine

Kuna paisteteenistujatena to6tab eri vanuses inimesi, on iiks vaatenurk todalase voimekuse

sdilitamisele vanuse suurenedes tekkivad muutused kehas.

Teadaolevalt inimese kehalised vdimed vananedes langevad, kuid vanus ei ole ainukene niitaja
kehalises voimekuses, lisateguriteks on nditeks ka sugu ja kehaehitus. Tervisega seotud kehaliste
voimekuste all peetakse silmas aeroobset voimekust, lihasjoudu- ja vdimsust, lihasvastupidavust,
liigeste liikuvust, keha koostist ja tasakaalu. Oskuste ja vilumuse (spordi ja t60) all kdsitletakse

liigutuste kiirust, liigutuskordinatsiooni ja anaeroobset voimekust. (Saks, jt, 2016, Ik 117)

Bioloogilised muutused inimkehas on pdhiliselt seotud suguhormoonide muutustega. Peamine
valgusiinteesi ehk lihaskasvu stimuleeriv hormoon on testosteroon - suguhormoon, mille
kontsentratsioon veres on meestel umbes 30 korda suurem kui naistel, millest tulenevalt on mehed
ka suurema lihasmassiga ja taluvad suuremaid fiitisilisi koormusi. Suguhormoonide tase hakkab
langema pérast 40. eluaastat, aga piisib suhteliselt korgena hilise elueani. Suguhormoonide langus
soltub ka fiilisilisest aktiivsusest. See tdhendab, et kehaline aktiivsus vanemas eas aitab hoida

lihasmassi ja seeldbi vahendab terviseriske ning aitab hoida inimese t66voimet. (Arend, jt, 2015, Ik

96)

Lihasjoul ja -vOimsusel, mis nditab lihasjou rakendamise kiirust, on suur roll, kuna nérvi-
lihassiisteemi niitajate kindel madr on vajalik tootamiseks, litkumiseks, keha tasakaalu
sdilitamiseks, kukkumise valtimiseks jne. Vananedes lihasjoud langeb, eluaastatel 25-60 on langus
0,5-1% aastas ja peale seda 2-3% aastas. 7. ja 8. eludekaadil on inimesel lihasjoud vdhenenud 20-
40%. Alajasemete joud vdheneb vanusega rohkem kui iilajdsemete ja kehatiive joud. Lihasjou
viahenemise iiheks oluliseks pohjuseks on lihasmassi langus alates 3. eludekaadist ja oluline langus

5. eludekaadist. (Saks, jt, 2016, Ik 118-120)

Uuringud on ndidanud, et kui lihasjoud vananedes langeb, siis lihasvastupidavus staatilise pingutuse
korral oluliselt ei muutu ja osadel lihasgruppidel voib isegi suureneda. Liigutuste kiirust mojutav
reaktsiooniaeg hakkab inimesel tdousma 4. eludekaadi 10pus vai 5. alguses. (Saks, jt, 2016, Ik 122-
124)

Staatiline tasakaal keha stabiilsena hoidmiseks muutub vananedes nii tihel, kui ka kahel jalal seistes
halvemaks. Vanemaealised kasutavad keha tasakaalu sdilimisel rohkem puusaliigeseid kui
hiippeliigeseid, arvatakse, et see on seotud hiippeliigeseid timbritsevate lihaste ndorgenemisega.

Vananemisel langevad ka motoorsed koordinatsioonivoimed. Niiteks ke ja silma koordinatsioon

12



hakkab dominatse kde puhul langema alates 50. eluaastast ja mittedominantse kée puhul alates 40.
eluaastast. Vananemisega seotud liigutskoordinatsiooni halvenemine avaldub eelkdige kiirete

liigutuste korral. (Saks, jt, 2016, 1k 126-130)

Vananemisega viheneb liigestes liigesevedelik ja kGhred ndrgenevad. Samuti lithenevad sidemed ja
kaotavad oma venivust, mis ka omakorda muudab liigesed jdigemaks, mistdttu viheneb liigeste
litkkuvus ja suureneb traumaoht. Vihene fiilisiline aktiivsus voimendab kohrede ja liigeste liikuvuse
kahanemist, seevastu liikumine aitab hoida liigestes vedelikke ja ka liikuvust. (Ageing - muscles
bones and joints, 2017)

Vananedes hakkavad kataboolsed (lihasmassi lagundavad) protsessid domineerima anaboolsete
(lihasmassi tostvad) iile, keha lihasmass langeb ja rasvamass tduseb. Vananemist ei saa igavesti
edasi liikkata, aga anaboolseid protsesse on vdimalik ergutada, andes kehale maérku, et to0s

kasutatavaid kudesid on veel vaja. (Arend, jt, 2015, 1k 97)

William J.Booth on oma uurimistods késitlenud lihase massi, kvaliteeti ja selle vananemist ning
vilja toonud peamised bioloogilised muutused hormonaalsiisteemis. Peamiselt mdjutavad lihase
kasvu ja kahanemist ning valgusiinteesi testosteroon, kasvuhormoon ja insuliin (IGF). On leitud, et
20- ja 8Oaastase kogu testosterooni langus on koguni 50%. Kasvuhormooni vaadeldi 24 tunni
jooksul 21-71 aastastel ja leiti, et selle kontsentratsioon oli vanematel umbes poole vorra viiksem

kui noorematel. Kasvuhormoon on ka oluline regulaator insuliini siinteesis, mis omakorda

vananedes viaheneb. (Booth, 2012, pp 13-14)

Lihasmass areneb vilja umbes 24. eluaastaks. Vahemikus 24-50 eluaastat vdheneb lihasmass

aeglaselt, umbes 10%, kuid 50-80 eluaasta jooksul langeb lihasmass veel 30%. (Booth, 2012, pp 15)

Aeroobne voimekus: Aeroobsest voimekusest rddkis pohjalikumalt enda 10put6ds ~“Aeroobse
vastupidavuse olulisus ja selle testimine paisteteenistujatel” Artjom Barkanov. On vilja toodud
aeroobse voimekuse vajalikkus ja selle testimise voimaliku meetodid. Barkonovi toole tuleks lisada
aeroobse voimekuse langus seoses vananemisega. Aeroobse voimekuse tipp on saavutatud umbes
25. eluaastaks ja sealt edasi langeb umbes 1% aastas. Kiill aga on seda voimalik regulaarse
treeninguga parandada soltumata vanusest ja ka aeglustada aeroobse vdimekuse langust. (How

Aerobic Capacity Changes With Age, 2017)

Vananemisega seotud fiiiisilise voimekuse viheneminine on paratamatu, aga kehalise aktiivsusega
ja treeninguga saab fiiiisilise voimekuse langust ennetada ning edasi liikata, seda eelkdige kehalise
aktiivsuse kaudu ning haiguste ja vigastuste véltimise teel (Saks, jt, 2016, lk 134), mida on

péésteteenistujate tookohustuste vaates oluline arvestada.
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1.3.1 Paasteteenistuja fiiiisiliste katsete normide langused

Kiikid: Esimese ja viimase vanusegrupi maksimaalse tulemuse langus on 30,77% ja minimaalse
tulemuse langus on 34,78%. Koige noorema maksimumi ja kdige vanema miinimumi vahe on
61,5%. Uhikutena kukuvad maksimaalse tulemuse normid 4 kaupa ja minimaalse tulemuse normid

2 kaupa. Viimases vanusegrupis langeb minimaalne ndue 4 iihikut.

Istesse tous: Esimese ja viimase vanusegrupi maksimaalse tulemuse langus on 31% ja minimaalse
tulemuse langus on 52,9%. Koige noorema maksimaalse tulemuse ja kdige vanema minimaalse
tulemuse vahe on 72,4%. Uhikutes langesid nii maksimaalsed, kui ka minimaalsed tulemused igas

vanusekategoorias 6 korduse kaupa.

Rinnalt surumine: Esimese ja viimase vanusegrupi maksimaalse tulemuse langus on 28,1% ja
minimaalse tulemuse langus on 45 %. Kdige noorema maksimaalse tulemuse ja kdige vanema
minimaalse tulemuse vahe on 65,6%. Uhikutes langesid nii maksimaalsed, kui ka minimaalsed

tulemused igas vanusekategoorias 3 korduse kaupa.

Rippes kitekoverdused: Esimese ja viimase vanusegrupi maksimaalse tulemuse langus on 42,86%
ja minimaalse tulemuse langus on 83,33%. Kdige noorema maksimaalse tulemuse ja kdige vanema
minimaalse tulemuse vahe on 92,86%. Uhikutes langesid nii maksimaalsed, kui ka minimaalsed
tulemused igas vanusekategoorias 2 korduse kaupa. Viimase vanusekategooria minimaalse ndude

langus on 1 kordust, kuna muidu jééks 0 kordust.

2,7km jooks: Esimese ja viimase vanusegrupi maksimaalse tulemuse tous on 12,5% ja minimaalse
tulemuse tous on 10,7%. Kdige noorema maksimaalse tulemuse ja kdige vanema minimaalse

tulemuse vahe on 29,1%.

Koige vanema kategooria maksimaalsed punktid vastavad koige nooremate 2-le punktile vastavalt
alale. Kdige nooremate miinimumpunktid vastavad kdige vanemate 4-le punktile vastavalt alale.
Kdige noorme kategooria minimaalsed punktid vastavad kdige vanema kategooria 4-le punktile
vastavalt alale. Kdige vanema kategooria 3-le punktile tehtud tulemused vastavalt alale, on kdige

nooremas kategoorias O punkti vastavalt alale.

Fiitisiliste katsete norme analiilisides jadvad silma ka Siseministri mééruse nr. 2 ,,Péddsteteenistujate
kutsesobivuse nduded, sealhulgas fiilisilise ettevalmistuse, hariduse-ja tervisenduded* § 9 punkt 1
ja § 10 punkt 5 on segadust tekitavad. § 9 punkt 1 ,,Pédsteteenistujad, kelle ametikohustuste hulka
kuulub péédste- vOi demineerimistdd tegemine, on kohustatud ldbima fiiiisilised katsed, mida

hinnatakse alljargnevas tabelis toodud nduete kohaselt®. Péaasteteenistuse seadus § 4 punkt 1 iitleb,
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et piisteteenistujad jagunevad péidsteametnikeks ja pédstetootajateks (Pddsteteenistuse seadus,
2008). Sellega on oeldud, kes peavad ldbima paisteteenistuja fiitisilisi katseid, aga selleks peab
lugema kahte seadust, kuigi seda saaks sonastada ka iihes seaduses. Pédsteteenistujate kutsesobivuse
nduded, sealhulgas fiilisilise ettevalmistuse, hariduse-ja tervisenduded § 10 punkt 5 iitleb
,Pédsteteenistuja peab saama §-s 9 sdtestatud vihemalt minimaalsed tulemused vdhemalt neljalt
alalt, seejuures 2700 m jooks on kohustuslik.© Jooksu kohustus mérgitud dra sonaga ,,seejuures®,

kuigi peaks olema selgesonaliselt kirjas, et sooritab jooksukatse minimaalsetele punktidele.
1.4Piaaste valdkonna tootajate terviseriskid

Péadsteameti tervisepoliitika alustes vélja toodud olulisemad péadsteteenistujate Odpdevariitmi
ebakorrapérasusest tingitud terviseriskid on siidame-veresoonkonna haigused, hormoonitaseme
muutused ja ainevahetushdired ning risk iilekaalule, tragdoodiatega kokkupuutumisest lisanduvad

vaimne llepinge ja stress. (Pddsteamet, 2016, 1k 6)

TLU Haapsalu Kolledzi diplomitéd uuringu alusel hindas 77% Pidsteameti teenistujatest oma
tervislikku seisundit heaks voi pigem heaks (Siimpoeg, 2016, Ik 28). Samas on tervisepoliitikas
vilja toodud, et 2015. aasta néitajate alusel 74% teenistujatest on kehamassiindeksi (edaspidi KMI)
jargi iilekaalulised. Nende puhul ei olnud eraldi vilja toodud joutreeningust soltuvalt suurema
lihasmassiga teenistujate osakaalu, kuid et 64% meessoost padsteteenistujail oli voGlimbermodt
suurem kui 102 cm, mis on siidame-veresoonkonna haiguste tekke indikaatoriks, annab see
kinnitust, et rasvunute osakaal oli korge. Peamised kaebused tervise valdkonnas on seotud alaselja

ja 0lavootme vaevustega. (Padsteamet, 2016, 1k 9-10)

Paisteteenistujate tegevused sisaldavad mitmeid raskuste tOstmisi ja vedamisi, tOmbamisi ja
liikkkamisi, redelilt laskumist, keha liigutamist, venitamist voi liigset jarjestikust tegevusest tule
kustutamisel, millel takerdumine vdib pdhjustada lihasskeleti haigestumisriski. Koigi pédste
valdkonna iilesannetega edukas toimetulek nouab teenistujailt tugevat luu- ja lihaskonda. (Park, Ju,
2005, pp 497-506)

Alaseljavalu voib tuleneda liilisambast, lihastest liilisamba {imber, sidemetest, ristluuliidesest,
narvidest, luuiimbrisest ja liilivaheketastest (Atlas, Nardin, 2003, pp 265-284) ning
paisteteenistujate alaseljavalu vdivad pohjustada todalaselt saadud vigastused, to0stress voi keha
erinevatele struktuuridele mojuv koormus (Moon, et al, 2015, pp 581-583). Mitmed uurijad on
tdheldanud jouharjutuste positiivset moju alaseljavaevustele (Pollock, et al, 1977, pp 31-36; Lee.
2012), samuti on olnud kasulikud selja painduvuse arendamise ja tasakaalustatud jou juurdekasv.

(Pollock, 1977, pp 31-36) Korea pédsteteenistujate uuringu kohaselt vdhendas 8-nddalane
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siistemaatiline joutreening kroonilist alaseljavalu ning andis markimisvédédrse kohulihaste jou

juurdekasvu. (Moon, et al, 2015, pp 581-583)

Prantsusmaal teostatud uuringu néitel tegelesid padstetootajad spordiga keskmiselt 10 tundi nddalas
ning suurem sportimissagedus ja kdrgem vaimne vésimus seostusid suurema vigastusriskiga.

(Vaulerin, et al, 2016)

Jahnke,S.A et al jargi on komandodes treenivatel paistjatel lausa neljakordne risk sattuda
spordivigastustesse vorreldes nendega, kes t606l olles ei spordi, samas oli spordiga tegelevatel poole

védiksem toendosus sattuda muudesse tooonnetustesse. (Jahnke, et al, 2013, pp 393-398)

Soome pidstjate 13 aastat vdldanud uuringute tulemusel leiti, et kdige sagedasemad varasele
pensionile jadmise terviseprobleemid olid pohjustatud luu- ja lihaskonnast (43%), kokku 16%
koigist diagnoosidest oli seotud alaselja vaevustega. (Lusa, et al, 2015, pp 369-379). USA andmete
kohaselt on 86% elukutselistest tuletorjujatest tundnud alaseljavalu, ka seal on seljavigastused iiheks
oluliseks pdhjuseks to6lt lahkumiseks. (International Association of Fire Fighters and International
Association of Fire Chiefs, 2008, pp 31) Hollandis leiti, et tuletorjujatel oli seljakaebusi ja -vigastusi
47%-1 uuringus osalenutest, kontoritdotajate 30% vastu. (Bos, et al, pp 373-382) Mitmetes riikides
on nditeid seljavaevuste ennetuseks kasutusele voetud programmidest. Kanadas hdlmas uuring 92
tuletdrjujat, keda juhendati eksperimedi raames pohjalikult todalase ergonoomika osas, kellele
Opetati harjutusi ja valu leevendamist nii teoreetiliselt kui praktiliselt, mille tulemusel vihenesid
t60lt puudutud pdevad 72% ning vaatamata programmi tdiendavale maksumusele oli puudumise
viahenemise arvelt kulude kokkuhoid kohalikule omavalitsusele méargatav. (Kim, et al, 2004, pp 13-
19) Seljalihaste isomeetrilist joudu on teiste riikide paésteteenistujatel kontrollitud Biering-
Sorenseni testiga, mille puhul on vaja kohuli puusade ja jalgadega horisontaalpingil lamades,
jalalabad fikseeritud, kded kuklal, tdsta iilakeha horisontaalasendisse ning selles positsioonis
suutlikkuseni piisida. (Udermann, et al, 2003) Selja ja iildiste jouvdimete tugevdamisele aitab kaasa
treeningu ning toitumise koosmojul rasvumise vdhendamine. Nimelt on leitud rasvunud
padsteteenistujail, kelle KMI oli 30 voi ile selle, 27% madalamat kehatiive lihasvastupidavust kui
mitterasvunutel. (John, et al, 2012) Rasvumisest vdivad tuleneda ka muud terviseprobleemid ning
on leitud, et KMI suurenemine iihe ithiku vOrra tostab tdiendavat toovoimetuse tekkimise riski 5%

(Soteriades, 2008, pp 245-250).

M. Donoghue on teinud uurimuse inimese terviseriskide ja t06Onnetuste seostest. Uuring on
peamiselt keskendunud erinevate haiguste puhul tuletavatele riskidele t66onnetustes. On vilja
tootatud vorrandid arvutamaks vélja inimese voimalikku riski sattuda td6onnetusse. Vorrandites on

kiill peamiselt keskendutud erinevatele kroonilistele haigustele, aga on vélja toodud, et ka iildine
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fiitisiline vorm on nendes vorrandites oluline faktor ja seda varasemalt alahinnatud. (Donoghue,

2001)
1.4.1 Seljaprobleemidest hoidumine

Ka Eestis on Padsteametis koostatud dokumente ja juhendeid, mis on seotud selja voi seljatervisega.
Niiteks on peadirektori késkkiri nr 426 ,,Ohutusjuhend raskuste kaisitsi teisaldamiseks®. Selles
késkkirjas on selgelt vilja toodud kuidas raskusi tdsta selga vigastamata. On Kirjeldatud kuidas hoida
keha, milliseid kehaosi pingutusel rohkem kasutada, milliseid liigutusi véltida ja kuidas hingata.

Seda nii kandamini tdstmisel, kandmisel, kui ka maha asetamisel. (Pdasteamet, 2016, Ik 5)

2016 oktoobrikuus vottis Pddsteamet téole spordikoordinaatori, et parandada liikumisharjumusi
stisteemis (Saarest, Markus, 2017, Ik 41). Sellest alates on komandode jousaalidesse joudnud
treeningkavad, mis sisaldavad ka selja harjutusi ja selja treenimist. Spordikoordinaator on edastanud
juhendid kehatiive stabiliseerimiseks treeningjuhised ,,Noorsportlaste tugilihaskonna seisundi

arendamisele suunatud harjutuste* pdhjal (Pedak, et al, 2017)

Ehkki on mérgata soovituste suurenemist, kuidas selga tervena hoida ning treenida, ei leia
fiitisilistest katsetest tihtegi harjutust, mis pdhjalikult kontrolliks alaselja ja sirglihaste tugevust ning

sirutusvoimet.
1.5Piaasteameti 2016. aasta tooonnetuste statistika

Tooonnetused Padsteametis oli 2016. aastal 52 tooonnetust. Neist 43 kergemat ja 9 raskemat
onnetust. Keskmiseks vanuseks tooonnetustel osalenutel oli 40,6 aastat ja keskmiseks vanuseks
pééstesiindmusel tekkinud to60nnetustel osalenutel oli 44,4 aastat. Keskmine to0staaZz onnetustel
osalenutel oli 11,3 aastat ja paédstesiindmusel juhtunud to60nnetustel osalenute keskmiseks
toostaaziks oli 13,7 aastat. Operatiivtoos osalejatest, kel on kohustus labida fiiiisilisi katseid, oli

onnetusse sattunud 29 pééstjat ja 17 meeskonnavanemat.(Paédsteamet, 2016)

Tegevus ja onnetuste arv: péddstesiindmusel 18; harjutusel/dppusel/koolitusel 7; kontrollharjutustel
3; kutsemeisterlikkuse voistlusel 2; spordivdistlustel 8; komandos treeningul 2; fiiiisilistel katsetel
1; padstekondos voi territooriumil vaheajal 8; liikluses 1; teise todandja objekti kiilastades 1; dnnetus

remondigaraazis 1. (Padsteametis, 2016)

Kergemad vigastused: seljavigastusi 7 (levinumad olid alaseljavigastused); pdlvedega seotud
vigastused 10 (meniski ja ristsidemete venitused ning rebendid); sdormedega seotud vigastused 8

(porutused, murrud, venitused, lahtised haavad); peahaavad 3; kéte ldikehaavad 2; puusaliigese
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porutus 1; jalalaba sidemete venitused 2; hiippeliigese porutused 2; vingumiirgitus 1; pdletushaavad
1. Raskemad vigastused: roiete hulgimurrud 1; liillisamba liilide murd 2; sddreluu murd 1; poialuude

murd 1. (Pdasteamet, 2016)

Kuigi 2016. aastal on 5 to6dnnetust viahem, kui eelneval, siis viimase 5 aasta 1dikes on t060nnetused
siiski kasvanud: 2012 aastal 39 dnnetust; 2013 - 41 dnnetust; 2014 - 41 dnnetust; 2015 - 57 dnnetust
ja 2016 - 52 dnnetust. (Joonis 1)

Tooonnetuste arv viie aasta l0ikes

60
50
40
30
20
10

2012 2013 2014 2015 2016

Joonis 1. To6Onnetuste arv viie aasta loikes (autori joonis).

Ulaltoodud andmed téddnnetuste kohta sai autor, viies 1dbi intervjuu Paisteameti personaliarenduse

talituse eksperdi Kétlin Saarestiga. (Saarest, 2017)

Vordluseks voib tuua Kanada iihe provintsi 2012. aasta paistjate too0nnetuste analiitisi, mille
kohaselt 244 raporteeritud onnetusest 64% olid nikastused ja venitused, kdige suurem 0sa ehk 32%
onnetustest olid seljavigastused, sealjuures 23% vigastustest tekkis tdstmise kdigus. Suurima kuluna
toodi esile selja- ja polvevigastusi ning nenditi, et kulukaimad olid just kehalise treeningu ja
komandoga seotud tegevuste kadigus tekkinud onnetused. (Frost, et al, 2016, pp 497-504)
Prantsusmaal tehtud uuringus osalenud 220 péastetootajal olid aga 2/3 kdigist vigastustest seotud

hiippeliigesega ning sageduselt jargnesid 0la-, polve- ja alaseljavigastused. (Vaulerin, et al, 2016)
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2. PAASTETEENISTUJATE FUUSILISTE KATSETEGA
SEONDUV KUSITLUS JA PRAKTILISED KATSED.

2.1 Metoodika ja valim

L3putdds on tehtud empiiriline uurimus ning uurimisstrateegiaks on juhtumiuuring (case study).
Uurimisstrateegia valikul ja elluviimisel tugines 16putd6 autor Robert K. Yin'i monograafiale ,,Case
study research. Design and Methods*. Juhtumiuuringu strateegia sobib, kui uuritakse tdnapievaste
juhtumite kompleksi, kus uurijal on vihene kontroll ndhtuste iile. Juhtumiuuringu uurimisstrateegiat
kasutatakse eesmérgiga avardada teadmisi indiviidi, grupi, organisatsiooni, sotsiaalkeskkonna,

poliitika ning sellega seotud ndhtuste osas, tuginedes tdendusallikale. (Yin, 2014, pp. 4-14)

Uurimust6s oli kolm uurimiskiisimust ja kolm uurimisiilesannet ning uurimistd6 on iiles ehitatud
andmete kogumisele, praktiliste katsete ldbimisele, andmete ja tulemuste analiiiisile ning tulemuste
esitaminesele. Esimeses etapis moodustati valim ja koguti andmeid. Andmeid ja katsete tulemusi
analiilisiti ning vorreldi uuringu teises etapis. Uurimuse viimases etapis kirjeldas t66 autor uuringu

tulemusi, tegi uuringu pohjal jareldusi ning ettepanekuid.

Toimus eraldi kaks kiisitlust. Esimene ,Kehaliste katsete ja tooonnetuste kiisitlus® koostati
LimeSurvey  keskkonnas ning saadeti 1dbi komandopealike Lédne padstekeskuse
meeskonnavanematele ja padstjatele. Ladne padstekeskuse personali osakonna personali arvestuse
ja asjaajamise talituse ndunik Anna-Kaisa Tonissoo andmetel tootab 28.04.17 seisuga Léédne
padstekeskuses 337 pdédstjat ja 104 meeskonnavanemat, seega oli vOimalus vastata 441
péésteteenistujal. Kiisitlus hdlmas péisteteenistuja fiilisilisi katseid, nende sportimisharjumusi ja
tooonnetusi. Teine kiisitlus oli 20-le praktilistel katsetel osalenutele ja toimus peale katseid intervjuu

vormis. Kiisitlus holmas ldbitud katseid ja nende seisukohti to60nnetuste ja fiitisilise vormi seostest.

Praktiliste katsetena sooritas 20 meest kehtivad péisteteenistuja fiilisilised katsed ning vordluseks
ka crossfit testi (Mens full body crossfit workout, 2017). Crossfit treeningmeetod on algselt parilt
USA erivdgedest ja joustruktuuridest ning on mdeldud korgel intensiivsusel mitmekiilgsete
harjutustega arendamaks paiduvust ning jou- ja vastupidavusomadusi. Crossfit treeningmeetodit on
voimalik kasutada viga paljude erinevate harjutuste kombineerimisega kdrgel intensiivsusel. (Mis
on Crossfit, 2017) Valimisse kuulus 5 paésteteenistujat, 2 operatiivkorrapidajat, 3 korvpallitreenerit,
6 hobisportlast ja 4 kontoris tootavat voi vihe liikuvat meest. Osalenute vanused jaid vahemikku 21-
41 eluaastat, keskmine 33,6 aastat. Katseid oli voimalus lidbida ka viljaspoolt Pddsteametit soltumata
erialast. Kuna autor tootab Paide komandos, siis padsteteenistujaid katseid ldbima otsiti Jarva

maakonnast. Voimalust osaleda pakuti umbes pooltele Jirvamaa padsteteenistujatele ehk ligi 40-le
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padsteteenistujale. Lopuks osales 4 Paide komando péésteteenistujat ja 1 Tiiri komando
padsteteenistuja ning 2 Paide operatiivkorrapidajat. Kuna péaédsteteenistujate seas jai katsetel
osalemise huvi vaikeseks, siis oli katsetel voimalik osaleda soltumata erialast ja iildisest fiitisilisest
vormist. Katsete sooritajad vastasid kiisimustikule, mis puudutas ldbitud teste ja fiilisiliste voimete
voimalikke seoseid to6dnnetustega. Samuti kiisiti nende hinnangud pingutusele alade kaupa Borgi
skaalal (Kuidas oma kehalist seisundit, td6vdimet ja treenitust ise hinnata ja kontrollida?, 2017),

mida sai hiljem teiste vastustega vorrelda.

Kolmandaks praktiliseks testiks oli rippes kitekdverduste test lisaraskusega ja ilma lisaraskuseta.
Selles testis osalesid koik eelnevad 20 meest ja lisaks neile veel 30 erineva taustaga meest ehk kokku
50 meest. Osalejate seas oli 7 treenerit, 10 paistjat, 2 operatiivkorrapidajat, 13 hobisportlast, 5
flitisilise t00 tegijat, 12 kontori (voi vdhese liikuvusega) inimest ja 1 profisportlane. Osalejate
vanused jdid vahemikku 21-49 eluaastat, keskmine oli 32,9 aastat. Ka selles testis oli voimalik

osaleda soltumata erialast voi tildisest fiitisilisest vormist.
2.2 Kehaliste katsete ja tooonnetuste Kiisitluse tulemused

Kokku vastas esimesele kiisitlusele 83 teenistujat, kelle kohustus on lébida iga-aastaseid fiiisilisi
katseid ehk 19% voimalikest osalejatest. Vastajate keskmine vanus oli 39,3 eluaastat, keskmine
staaz 11,1 aastat ja keskmine kehakaal 91,2 kg. Kiisimustikule vastamine oli anoniilimne ja

vabatahtlik. Andmeid to6deldi SPSS Statistics 20 programmiga.

Kuna to60nnetuste puhul selgus, et suur osa neist on tekkinud sportides, uuriti kiisitlusega
péésteteenistujate sportlikku tausta, kas nad on saanud sportides vai fiilisilistel katsetel vigastusi,
millise pingutusega ja millisele tasemele on nad fiitisilisi katseid sooritanud, kas neil on olnud

to00nnetusi ning kas ndhakse mingeid seoseid kehaliste voimete ja todonnetuste vahel.

Kiisimusele, mitu tundi nddalas sporditakse voi aktiivselt liigutakse, anti vastuseid vahemikus 0-70,
enamasti kuni 15 tundi. Kui korvale jatta kaks vastust, mis teistest oluliselt erinesid — 60 ja 70 tundi,

tuli keskmiseks aktiivse liikumise ja sportimise tundideks 4,3 tundi nddalas.

Kehalistest voimetest hindasid vastajad koige korgemaks enda osavust ja koordinatsiooni (hea voi
viga hea tase 86%) ning joudu (hea voi véga hea tase 83%). Kiiruslikke voimeid hindas heaks voi

véaga heaks 63%, vastupidavust 60% ja painduvust 45% vastanutest.

Padsteteenistujate viimaste fiiiisiliste katsete pdhjal oli saanud kiikkides viga hea tulemuse 63% ja

viga halva voi halva tulemuse vaid 2%, lamades surumises védga hea tulemuse 61% ja keskmisest
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halvema samuti 2%, istesse tousus vdga hea 49% ja halva 1%, rippes kitekdverdustes viga hea 39%

ja keskmisest halvema 14%, jooksus vdga hea 25% ja keskmisest halvema 23% vastanutest.
Pingutuse aste kdigil aladel varieerus tihest kiimneni. Keskmised on toodud tabelis 1.

Tabel 1. Pingutuse aste Borgi skaala jargi viimastel pddsteteenistuse katsetel alade 16ikes

Vastanute arv Aritmeetiline keskmine
Lamades surumine 82 4,80
Kangiga kiikid 83 4,76
Istesse tOus 83 5,05
Rippes kétekdverdused 83 6,08
2700 m jooks 80 6,35

Fiitsiliste katsetega seoses tekkinud terviseprobleemide loetelus on kdige sagedamini (18 juhul)
tekkinud suur lihaste valulikkus katsetele jargnevatel pdevadel, 11 vastanut on saanud katsetel
lihasrebendi voi -venituse, 4 seljavigastuse, 4 polvevalu. Peapdoritust ja oksendamist mérkis tiks
vastanutest ning liks sai jouseadme purunemise tdttu haava, mida tuli dmmelda. Vabavastustes
margiti kahel korral ka viikest lihasvalu ning iiks vastaja kommenteeris, et katsete pdev oli
ebaotstarbekalt kulutatud. Lisaks katsete jargsel paeval olevale lihasvalule jaib silma lihasrebendid-
venitused, seljavigastused ja pdlvevalud. Selja ja pdlvevigastused on iseloomulikud ka
spordivodistlustel saadud vigastustele ja toolilesandeid tdites saadud vigastustele. Lisaks on

tootlilesandeid téites ja spordivdistlustel saadud vigastusi ka kitele/sGrmedele.

21



on tekkinud
terviseprobleeme
22%

terviseproblee
me ei ole
kindlasti
tekkinud
46%

ei maleta, kas
terviseprobleeme o
olnud
32%

Joonis 2. Fiiiisilistel katsetel terviseprobleeme kogenute hulk (autori joonis)

Tabel 2. Fiitisilistel katsetel tekkinud terviseprobleemid (autori tabel)

Terviseprobleemid flusilistel katsetel

Lihasvalu Lihase venitus Seljavigastus PSlvevalu Peapd6oritus

20
18
16
14
12
1

o

o N B O

B Terviseprobleemid fliisilistel katsetel

Sportides 2-3 korral vigastada saanuid oli 56%, 4 ja enamal korral 18% ning mitte kunagi polnud
sportides viga saanud 25% vastanuist.

T661 on vastanuist viga saanud iihel korral 13%, 2-3 korral 16% ja mitte kunagi pole ennast t661

vigastanud 71% vastanuist.

95, 2% peab digeks, et pddsteteenistujatele tehakse iga aasta fiilisilisi katseid ja 4,8% pigem ei pea

seda oigeks.
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Péésteteenistuja fiilisilisi katseid pidas t6oks vajaliku fiilisilise vormi kontrollimiseks sobivaks

26,5%, pigem sobivaks 51,8%, pigem mittesobivaks 15,7% ja mittesobivaks 4,8% vastanuist.

Kiisimusele kas ollakse vajadusel normatiividele alla jdéddes valmis enda fiitisilist vormi parandama
vastas jah kindlasti 53%, ilmselt oleks 42,2% ja vaid 3,6% vastanuist ei oleks valmis enda fiiiisilist

vormi parandama.

Katsete normide muutuste kohta vastas 19,3%, et kdigile peaksid kehtima vaatamata vanusest iithed
nduded ja kontrollima peaks nii vastupidavust, kui ka jouomadusi. 33,7% arvas, et
vanusekategooriad peaksid olema, aga tuleks kontrollida nii jouomadusi kui ka vastupidavust.

39,8% arvas, et olemasolevaid katseid ei oleks vaja muuta.

Kiisimusele kas kehalistel voimetel ja tooonnetustel vaib olla seoseid, arvas 16,9%, et kindlasti on

ja 33,7% pakkus, et pigem on. 42,2% arvas, et pigem ei seoseid ja 6% arvas, kindlasti pole seotud.
2.3 Paisteteenistujate fiiiisiliste katsete ja vordleva testi tulemused

Koigi 20 katsetel osalenu tulemused jaid punktides 9 ja 25 vahele. Jooksu katsel ei tditnud lavendit
4 osalenut. Neist kaks sai oma vanusekategoorias alla 16 punkti ja seega kokku 20 mehest 2 eli
labinud katseid positiivselt. Jooksu katset mitte ldbinute KMI-id jdid vahemikku 30,0-36,5. Seega
sai kinnitust, et jooks valmistab probleeme korgema kehakaalu ja KMI-ga meestele. Ebapiisav

vastupidavuse tase tuli vélja ka vordlustestis.

Vordlustestiks  sooritati nddalase vahega pédédstja Kkatsetest crossfit test, mis koosnes
funktsionaalsetest kangiharjutustest, mida sooritati kindlal ringil aja peale. Kui nendel, kes labisid
jooksu ja crossfit testi positiivselt (13 meest) oli crossfit ringi keskmiseks ajaks 5 minutit ja 18
sekundit, siis neil, kes ldbisid jooksu negatiivselt, aga suutsid crossfit ringis 50kg kangi pea kohale
tosta (3 meest), oli keskmiseks ajaks 7 minutit ja 24 sekundit. Seega jooksu mitte 1dbinute crossfit
ringi aeg oli keskmiselt iile 2 minuti kehvem. Seda tddesid mehed ka intervjuu kéigus, et kuigi neil

oli jouvaru crossfit ringis, siis jéi siiski puudu vastupidavusest.

Crossfit ringi suutis ldbida 16 osalenut 20-nest. Labimiseks loeti seda, kui suudeti harjutusi teha 50
kg raskusega. Mitteldbinud sooritasid samuti testi, aga kergema raskusega. Padsteteenistuja katsetes
osutusid veel probleemiks rippes kétekoverdused, seal sai negatiivse tulemuse 2 meest.
Punktisiisteemi jérgi iiks neist libis kokkuvdttes katsed ja teine mitte. Uks mees sai negatiivse

tulemuse mitmel alal (rippes kdtekoverdused ja jooks) ja ka crossfiti tulemus oli negatiivne.

Jouharjutuste ldbimine iildiselt probleeme ei valmistanud ja oli palju neid, kes suutsid teha rohkem,

kui nende vanuses ndutud voi ka rohkem, kui noutud kodige nooremas kategoorias. Suureks
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probleemiks kujunes pddsteteenistuja katsetel kiikkimisel ajalimiit. Tuli vélja, et tehniliselt digesti
ja oige sligavusega kiikkides on peaaegu voimatu sooritada maksimumtulemust antud ajalimiidis.
16 meest sooritas vihemalt oma vanusekategooria maksimumpunktid, aga ajalimiiti mahtus nendest
ainult 2, kellest {ihel oli probleeme kiiki stigavusega ja teine oli seda ala eraldi harjutanud. Seega
iiks minut kiikkimisel ette antud aeg kehtiva punktiskaala normide juures ei ole mdistlik. Sama
probleem tuli esile ka lamades surumisel 2 korral, aga seda juhul, kui jaksati sooritada kordusi iile

maksimumpunktide normi. Teistel harjutustel ajaliimidiga probleeme ei esinenud.

Erinevad harjutused olid kiill erinevatele osalenutele eri raskusega, aga kui arvutada iga ala
maksimaalse pulsi keskmine, siis saab luua pingerea, millised alad olid osalenutele aeroobses vaates
koige raskemad:

e Jooks (maksimaalsete siidameloogisageduste keskmine harjutuse kdigus 184 1/min)

e Kiikk (164 I/min)

e Rippes kitekdverdused (158 I/min)

e Istesse tous (146 I/min)

e Lamades surumine (144 1/min).

Crossfit ringi labijate keskmine siidameloogisagedus oli 177 I/min. Siidame 166gisageduse tdus oli
isikuti seotud — need, kellel ei tdusnud joostes pulss viga kdrgele, suutsid ka jouharjutusi teha
madalama pulsiga, aga need omakorda ei nididanud automaatselt head tulemust. Moni
maksimumpunktidele jooksja ei suutnud samu punkte saada jouharjutustes, aga jouharjutused ei
olnud neile véga raskused voi labimatud. Kui kdrge KMI tihendas iildiselt kehva tulemust jooksu
katsel, siis jouharjutustel see automaatselt ei ndidanud midagi. Raskemad mehed, kes on joulisema
kehaga vOi hea puusa-talje suhtega, said jouharjutustes iildiselt head tulemused ja 16 punkti
kogumine polnud neile probleem. Kdige paremaid tulemusi nididanud mehel, kes tegi kdik alad
maksimumile ja oluliselt madalama pulsiga, kui teised, oli ka KMI suhteliselt korge (27,44). Sellest
voib jareldada, et inimesed on véga erinevad ja eelkdige soltub koik treenituse tasemest ja sellest,
mis vdimeid inimene treenib. Ka need, kelle KMI oli korge ja kes ei saavutanud jooksus head
tulemust ning kelle jaoks jouharjutused olid kerged, on tegelenud vihesel voi rohkemal mééral

joutreeninguga.

Kisimustikuga tuli vélja nii vdga erinevaid, kui ka sarnaseid arvamusi. Koik osalenud olid
seisukohal, et padsteteenistuja fiiiisilise vormi kontrollimine on vajalik. Selles, kas antud katsed on

piisavad, oli erinevaid arvamusi. Kiisiti eraldi nii jou kui vastupidavuse omaduste kohta.

17 osalenut ehk 85% leidis, et paistjatel ei kontrollita piisavalt vastupidavust. 15 meest ehk 75%
osalenuist arvas, et kui jooks oleks kohustuslik, siis oleks vastupidavuse kontroll piisav.
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Jouomaduste kohta arvas 11 meest, et neid on piisavalt kontrollitud. 9 meest arvas, et pigem ei ole
piisavalt kontrollitud ja umbes pooled neist tdid pohjuseks, et raskused on liiga kerged. 18 meest

arvas, et katseid ei ole viga rasked, pigem raskeks pidas katseid 2 meest.

Kui kiisiti, kas leitakse katsetest moni funktsiooniline puudus, siis 6 osalenut leidis, et koik oluline
on kontrollitud. Ulejisinud 14 loetlesid erinevaid lihaseid ja funktsioone, mida nad pidasid oluliseks
ja arvasid, et tuleks samuti kontrollida. Pohiliselt mainiti alaselga ja seljasirutamist (12 vastust),
sealjuures 2 pakkus, et seda peaks kontrollima joutdombega. Mitme mehe poolt mainiti dra veel
dlalihased iilestdukena (4 vastust). Uksikutel juhtudel mainiti veel jala tagakiilje lihaseid, keskosa

lihaseid, mis seovad ala- ja tilakeha ning leiti ka, et voiks olla rohkem kogu keha harjutusi.

Selles, et voimalus mitte joosta on vale ja jooksma peaks, olid mehed peaaegu kdik ndus. 19 pooldas
jooksu kohustust, vaid 1 arvas, et jooks ei peaks olema kohustuslik. Pingutusastmete kohta arvasid
pooled, et harjutused on omavahel vordse pingutusastmega ja pooled, et ei ole. See paraku ei ldhe
kokku nende endi poolt tdidetud Borgi skaalaga, kus paluti hinnata harjutuste pingutusastmeid.
Borgi skaalal hinnete keskmisena jdid istesse tous, lamades surumine ja kiikkk mddduka ning veidi
tugevama pingutuse vahele. Jooks ja rippes kétekoverdused jdid tugeva ja véga raske pingutuse

vahele. Vordlustesti crossfit ringi hinnati Borgi skaalal viga raskeks.

Vastupidavuse alternatiivalade kohta leidis 9 meest, et jooks on ikkagi parim vastupidavuse kontroll.
9 arvas, et crossfit oleks hea alternatiiv jooksule, 5 pakkus sdudeergomeetrit ja 1 ujumist. Nendest,
kes pidasid parimaks jooksu, valiks alternatiivala voimalikkuse korral sdudeergomeetri 3 ja crossfiti
samuti 3. Tdhelepanuviddrne on, et mitte keegi ei pidanud rattasditu/veloergomeetrit piisavaks
vastupidavuse kontrolliks, kuigi see variant oli valikutes (pdhjuseks toodi, et see on liiga kerge).
Vastupidavusalade valikuvoimalusest arvasid pooled, et paéstja voiks saada valida ja pooled arvasid,
et padstja ei peaks saama valida endale sobiva vastupidavusala vahel, vaid peaks tegema etteantud

ala.

Vanusekategooriate osas arvas 9 osalenut, et need on digustatud ja 11 vastas, et ei ole digustatud.
Nendest, kes olid vanusekategooriate poolt, arvasid pooled, et normid v3iks langeda aeglasemalt ja

need, kes ei pooldanud kategooriaid, arvasid, et see ei ole selles ametis digustatud.

Punktisiisteemi kohta anti vdga erinevaid hinnanguid. 13 meest arvas, et punktisiisteem kaotab
motte, kui seda ei motiveerita. 4 leidis, et miinimumnouded ei néita erilist voimekust ja nad ootasid
raskemaid katseid. 3 vastanut arvas, et punktisiisteemi poleks vaja ja voiks olla iiks ldvend. 2 arvas,

et maksimumi ja miinimumi vahe on liiga suur ja 2, et siisteem iildiselt on liiga keeruline. Oli vaid
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1 arvamus, et iildiselt siisteem on hea ja vanusekategooriad samuti head. 3 meest ei osanud hinnangut

anda.

Kiisimusi esitati ka vordlustesti kohta, milles olid vastused selgemad ja tihtivamad. 18 meest leidis,
et antud crossfitring on hiibriid test jou- ja vastupidavusomadustest. 2 arvas, et see on pigem
vastupidavuse test. Koik mehed leidsid, et antud testiga sai kontrollitud koik keha lihased ja
funktsioonid. Kiisimusele, kas sama voi sarnast testi oleks voimalik kasutada pdistja fiitisilistes

katsetes, vastas 19 meest jaatavalt. Vaid iiks arvas, et selle rakendamine oleks liiga keerukas.

Kui kiisiti nende hinnangut, kumb test néitaks paremini tildist fiitisilist vormi, siis tdnase seisuga,
kus jooksma ei pea, arvas 19 meest, et crossfit andis parema hinnangu iildfiitisilise vormi kohta. Kui
aga piistja katsetes oleks jooks kohustuslik, jii padstja katsete kasuks 4 meest ja crossfiti kasuks 9

meest ning 7 meest pidas sellisel kujul teste vordvaarseks.

Koik vastajad olid veendunud selles, et iildine fiiiisiline vorm ja to6dnnetused on seotud. Toodi vilja
erinevaid néiteid, kuidas need vdivad seotud olla: raskuste tdstmist ja selja vigastamise ohtu mainiti
9 korral; seda et nork keha on iildiselt vigastustele vastuvotlikum mainiti 5 korral; visimusega teiste
voimete kaotamist mainiti 7 korral; struktuuri tugevuse olulisust kukkudes/166ke saades mainiti 5
korral; keha valitsemist 3 korral; kehva fiilisisega ollakse ohuks nii endale, kui ka teistele, mainiti 4

korral; kehv fiilisis vdsib kiiremiini, mainiti 2 korral ja elutéhtsaid sooritusi mainiti 1 korral.

Kiisiti ka hinnangut, kas tdna kehtivad katsed on piisavad, et vdhendada t660nnetuste riski, millele
9 vastas, et miinimumnouded ei ole piisavad. Kaks meest arvas, et pigem ei ole need piisavad ning
kaks pakkus, et katsete sooritamine maksimumpunktide ligidale on piisav. Kaks vastajat oletasid, et
katsete nouded ei ole Kindlasti piisavad iidise fiiisisise vormi koha pealt tooOnnetuste riski
maandamiseks. 3 arvas, et kindlasti mingil méaéiral viahendab riske, aga voiks rohkem vidhendada.
Mainiti veel, et oleks oluliselt efektiivsem, kui ei saaks véltida iihtegi ala ja kuna punktisiisteem ei
motiveeri pingutama, siis pole piisav. Vaid iiks katsetel osalenu arvas, et tdna kehtivad katsed on

taiesti piisavad vdhendamaks t660nnetuste riske ja 1 ei osanud hinnangut anda.
2.4 Rippes kiitekoverduste tohusus katsetes

Eraldi testis rippes kitekdverduste kohta keskendus autor sellele, millised on vdoimed ennast rippes
iiles tdmmata lisaraskusega ja ilma lisaraskuseta, kuna piésteteenistujate katsetel lisaraskust ei

kasutata, aga padstevarustus ise kaalub suhteliselt palju.

Katse kujundamiseks kaaluti 4dra kahe Paide komandos tootava padsteteenistuja

suitsusukeldusvarustus. Kuna juba riiete suurus méérab kaalul iisna palju, siis sai kaalutud {ihe
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viiksemat kasvu mehe varustust ja {ihe suuremat kasvu mehe suitsusukeldusvarustust. Esimene
paéasteteenistuja oli 175 cm pikk ja kaalus aluspesus 79,5 kg. Lisades vaheriided ja kustutusriietus
oli kaal 87,9 kg. Suitsusukeldusvarustuses oli kaal 103 kg ehk 23,5 kg suurem kui tema enda kaal.
Teine paisteteenistuja oli 191 cm pikk ja kaalus aluspesus 118,9 kg. Lisades vaheriided ja
kustutusriietus oli kaal 127,4kg. Suitsusukeldusvarustuses kaalus péasteteenistuja 142,7 kg ehk 23,8
kg raskem, kui tema enda kehakaal. Selgus et vaatamata suurele kasvu vahele oli lisakaal
suitsusukeldusvarustuses vidga sarnane, molemal iile 23 kg. Kaalud saavad erineda ainult riietuse
kaalust, aga riietuse suurusest tulenevad erisused ei ole méarkimisvéddrsed. Kui stindmuskohal
saadakse ka tihti marjaks ja lisakaal voib veel markimisvéérselt suureneda ei ole seda voimalik
moota ja sellest tulenevalt sai valitud testi jaoks lisakaaluks 25 kg, mis Kinnitati vooga keha keskosa

kiilge.

Osalenud 50 mehest sooritas lisaraskusega 1 vdi enama korduse 28 meest. Ulejiddnud 22 meest ei
suutnud ennast lisaraskusega iiles tdmmata. Lisaraskusega mitte testi labinute kordused ilma
lisaraskuseta jdid vahemikku 0-13 kordust ja keskmine oli 6,1 kordust. Tuleb dra mirkida, et kaks
mees kes tegid 11 kordust ja liks kes tegi 13 kordust oskasid véga hésti kasutada keha hoogu, mida
aga paraku lisaraskusega koos ei dnnestunud kasutada. Ulejisinud 19 meest tegid kdik 9 vdi viihem

kordust.

Need 28 meest kes suutsid lisaraskusega vahemalt iihe korduse teha, sooritasid ilma lisaraskuseta
8-27 kordust, keskmiselt 14,7 kordust. 28 mehest 4 tegi alla kiimne korduse ja sooritas ikkagi testi
ka lisaraskusega (kaks 8 kordusega ja kaks 9 kordusega). Nende meeste eriparaks oli see, et olid
korge KMI-ga ja aastaid treeninud maksimaaljoudu ning seetdttu vaatamata viikesele korduste
arvule suutsid lisaraskusega ikkagi testi 1dbida. Arvestades neid kahte gruppi, nende minimaalseid
ja maksimaalseid tulemusi, keskmisi ja ka anomaaliaid arvesse vottes vdib jareldada, et
hinnanguliselt 10 ja enam kordust oma kehakaaluga on see piir, millest alates suudab inimene teha
1 vdi enama korduse ka lisa 25 kilogrammiga. Pédsteteenistujate fliiisilistes katsetes on rippes
katekdverduste minimaalsed nduded kdige noorematele 6 kordust ja kdige vanematele 1 kordus.
Nende minimaalsete nduete jargi ei saa olla kindel, et paisteteenistuja suudab ennast lisa 25

kilogrammiga {iles tdmmata.
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2.5 Tooonnetuste seos kehaliste voimetega ja tooonnetuses osalenute fiiiisiliste

katsete tulemused

Kui to6dnnetuste puhul vaadelda, kas nende kdigus sooritati tegevust, mis on seotud mingi kehalise
vOimega, siis kdige sagedamini — 20 juhul oli tegemist osalise voi tdieliku tasakaalu kaotamisega,
mida voimendasid kiill ka vilistegurid, eelkdige libedus, kuid mis voib olla vdhesel mééral seotud
tootajate kehaliste voimetega. Kuna kontrolltestidega tasakaalu ei kontrollita, ei ole lilevaadet,

milline on see omadus Onnetustesse sattunutel vorreldes teiste teenistujatega.

Seost kehaliste voimetega voib eeldada ka monede seljavigastuste puhul, kuid samas vdis vigastuse
pdhjuseks olla ka vale asend liigutuse sooritamisel. Paljud dnnetused on seotud viliste teguritega

ning neid on keeruline seostada kehaliste vOimete tasemega.

Vaadeldes too0nnetusse sattunute kehalisi vdimeid selgub, et 44 positiivselt fliiisilised katsed
labinud to60nnetusel osalenutest ei sooritanud maksimumpunktidele katseid mitte iikski padstja .

Korgeim punktisumma oli 23 punkti 25-st voimalikust, madalaim sealjuures 5 punkti.

Mitte jooksnutest iilejddnud aladel oma vanusekategoorias maksimumpunktid kogunuid oli 8 ehk

18,2%. Onnetustesse sattunud péidsteteenistujatest oli jooksul katsel osalenud 16%.

Pdlvetraumasid on esinenud 9-1 katseid ldbinul, iiks pdlvetrauma oli ka vabatahlikul paistjal.
Seljavigastusi on esinenud samuti 9-1 juhul (mdlemad 20,5%). Kéitega seotud dnnetusi (sdrmed,
ranne, kiilinarliiges) on 12 ehk 27,3%. Jalgadega seotud dnnetusi (hiippeliiges, kand, muu) oli 6-I

juhul ehk 13,6%
Uheksast pdlvetrauma saanust 4 on osalenud ja positiivse tulemuse saanud jooksu katsel.

Kui 44st dnnetuses osalenust oli veerand pédstjaist 51-aastased v3i vanemad, siis pdlvetraumade
puhul oli 51 v6i vanem vaid iiks. Kuna kutsemeisterlikkuse ja spordi 10-nest dnnetusest on 5
polvetraumad, oli 2016. aasta pdéstjate Onnetuste jargi koige suurem oht/risk sportides polvele.
Pohjused voivad olla treenimatus, lilekoormus, liigne hasart ja risk . Pdistesiindmustel on

pOlvetraumade osakaal kdigist vigastustest oluliselt viaiksem (12,5%).

Spordivoistlustel ja kutsemeisterlikkusega seotud onnetustel on enamik vanuses 18-30, vaid 3 on

31-40 aastased (30%), seega valdavalt on spordis vigastada saanud nooremad paastjad.

Seljavigastusi oli 7 — 3 padstesiindmusel, 2 padstekomandos ja 2 treeningul voi voistlusel.
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Tabel 3. Tooonnetuste arv 2016. aastal vanuseriihmade 16ikes

Vanuserithm Vigastusi Vigastusi Vigastusi Vigastusi
péistesiindmustel | sportides harjutustel komandos

18-30 2 7 1 2

31-40 5 3 3 2

41-50 2 0 3 3

51 ja vanemad 7 0 2 2

Sportimisega seotud onnetustest tekkis enamik vdistlustel. Samas ei saa véita, et spordivdistlustel
viga saanud oleks olnud véga heas sportlikus vormis. Kiimnest 7 on saanud katsetel vidhem kui 20
punkti. Kiimnest 4 on kdinud ka jooksmas ja 3 neist saanud koos jooksuga viie ala peale alla 20

punkti.

Pdlvetraumad on iseloomulikumad neile, kes on 1dbinud jooksukatse kuna jouvdimed on véiksemad.

Jouvoimed ja tugistruktuur on otseselt seotud vélise vastupanuga toimetulemisega.

Pdolvevigastused on valdavalt noorematel ja sportimisega seotud, seega voib jireldada, et noorematel
ja spordivdistlustel osalevatel pédstjatel on teistest suurem risk pdlvevigastusteks. Samas tuleb
tahele panna, et keegi pdlve vigastanutest ei saanud maksimumpunkte. Seega tegemist tdenéoliselt
el ole regulaarselt sportivate paistjatega, mis vOiks olla iseloomulik spordivdistlusi harrastavale

pééastjale.

Alates vanusest 41 ja edasi pole iihtegi onnetust seotud sportimisega (Tabel 3.). Pohjuseid voib olla

mitmeid - kas hoitakse eemale vdistlemisest v3i tehakse seda moistlikumalt ilma liigse hasardita.

Kuna mittejooksjatel on nelja ala peale keskmine punktisumma suurem, kui jooksjatel 5 ala peale ja
on sellega katsed ldbinud, siis puudub neil pdhjus minna jooksma ja seega ei tea me nende
vastupidavuslikke voimeid. Kahjuks nendest andmetest ei ole voimalik jareldada, kas vastupidavuse
puudujiik mdjutas monda to6Onnetust. Ameerika Uhendriikides tehtud uuringus on aga leitud
aeroobsete voOimete seost todOnnetustesse sattumise riskiga, mis oli madalamate vdimetega
(Vo2max <43 mL/kg/min) péaéastjatel 2,2 korda korgema tdendosusega kui suurimate
vastupidavusnditajatega (Vo2max >48 mL/kg/min) paistjate puhul. (Poplin, et al, 2014, pp 149-
155)

Kitega seotud dnnetusi oli 12 ja seega vajaks eraldi tihelepanu. Kahjuks on kitega seotud dnnetuste
iseloomud viga erinevad ja raske tuua seoseid. Kitega seotud dnnetusi on ilmselt kdige lihtsam

29



seletada koordinatsiooni, vilumuse ja jouvoimetga. (Weineck, Jalak, 2008, Ik 67, lk 70, Ik 93)
Kaheteistkiimnest 1 on kédinud jooksmas, sest joukatsetes ei olnud piisavalt punkte. Ka
vastupidavuse puudumine ehk vésimus t60d tehes voib olla kdtevigastustel oluline nditaja, kuna
vasides voivad vdheneda ka teised voimed. Kétega seotud onnetustel puuduvad silma paistvad

seosed van usega.

Konkreetselt seljavigastusi on Padsteameti personali- ja asjaajamise biiroo toonud vélja 7, aga kuna
tegu on inimesele véga tdhtsa kehaosaga, siis peab sellele tdhelepanu poorama. Vigastuste kirjeldusi
lugedes leiab autor, et seljavigastusi on olnud 9. Ka siin ei paista silma vanusega seoseid. Mitte
keegi seda liiki Onnetustesse sattunuist pole osalenud jooksmisel ehk pole tdestanud ka

vastupidavust.

Kui sportimisega seotud onnetused olid kuni 40 aastastel ja nendest 70% olid kuni 30 aastased, siis
41-50 ja 51 ja vanematel on iseloomulikumad rohkem siindmusel ja harjutustel juhtuvad 6nnetused.
Seega voib jdreldada, et vananedes sportimisharjumused vdhenevad ja ka nduded langevad, mis
soosivad fiiiisilise vormi langust ja seega juhtub rohkem Onnetusi ootamatutes olukordades, kus

viliskeskkond tiletab fiitisilisi voimeid.

Tabel 4. To60nnetuste ja nendes osalenute fiitisiliste katsete tulemuste voimalikud seosed.

Tunnused Punktid/arv | Jéreldused
18-30 vanuse keskmine punktisumma 17,66 p Vanusega keskmised punktisummad
i i langevad, vaatamata sellele, et

41-50 vanuse keskmine punktisumma 15,57 p t?gelfla.vahem korduSI'ée.e.ga on
tdendoliselt langenud fiilisiline

51+ vanuse keskmine punktisumma 10,81 p voimekus.

Vigastusi sportides 18-30 aastastel 7 Eelnevat ja kogu t66d arvesse vottes

_ _ _ on niha, et sportlikud voimed ja

Vigastusi sportides 41-50 ja 51+ aastastel 0 punktisiisteem soodustab ténu
oluliselt langenud normidele

Vigastusi siindmusel 18-30 aastastel 2 voimete langust. Seeldbi kannatab
keha struktuuri tugevus ja ollekse

Vigastusi siindmustel 51+ aastastel 7 vigastustele vastuvotlikum

_ ootamatutes olukordades ehk
51+ vanused kes on jooksnud 0 pidstesiindmusel.
Jooksjaid kokku 7(44 koguv.) | Jooksmas kidiakse vajaduse pérast ja
i _ i i Jjouvdimed on tdendoliselt

Jooksjad kes tiletasid 16 punkti 1 viiiksemad ning sellest tulenevalt

Jooksjate keskmine punktisumma 13,14 p Voib olla jooksjate seas niha olev
polvetraumade suur hulk seotud

Jooksjad kes on saandud pdlvetrauma 4 jouvdimetega.

Polvetraumasi kokku 9
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Polvetraumasid sportides 5 Padsteteenistujad, kes on saanud
i _ _ pdlvetrauma sportides, vdivad
Polvetraumasid saanute keskmine punktisumma 16,66 p kergitada pdlvetraumasid saanute
keskmist punktisummat katsetel.
Polvetraumasid 18-40 aastastel 7 Pohjus voib olla
i sportimisaktiivsuses, sest kdige
Polvetraumasid 40+ aastastel 2 rohkem on olnud pdlvetraumasid
sportides.

Seljatraumasid kokku 9 Seljatraumadel on néha, et keskmine
i _ i katsete punktisumma on viiksem,
Seljatrauma saanute keskmine punktisumma 12,77 p kui teistel traumadel ja pole osaletud

Seljatrauma saanute seas jooksjate arv 0 ka jooksu katsetel ning sceldbi
puuduvad andmed vastupidavusest.

Seljatraumasid 18-40 aastastel 5 Voib seostada jouvdimetega seljas,
kuna ka katsetel otseselt ei

Seljatraumasid 41+ aastastel 4 kontrollita selja sirutusvdimet.

Vanusekategooriate ja todtlilesannete
osas ei ole mérgata olulisi erisusi.
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3. ETTEPANEKUD

Tuginedes teooriale ja kiisitluste vastustele ning ka praktiliste katsete analiilisidele joudis autor

jareldusele, et paasteteenistuja kutsesobivuse nduete fliiisilistes katsetes on puudusi. Puudustena

esines nii funktsioonilisi, kus ei kontrollita teatud liigutusvdoimekust ega lihasvdimekust, mida voib

t00s vaja minna, kui ka néiteks vastupidavuse mittetdielikku kontrolli. Samuti leidis autor, et katsete

normide nduded langevad kiiremini, kui gerontoloogiliselt inimese voimed. See aga ei motiveeri

inimest treenima ega enda vormi hoidma. Hetkel kehtib pdisteteenistuja fiiiisilistes katsetes

punktisiisteem, mille tulemusest ei sdltu mitte midagi. Paraku kui inimesel puudub motivatsioon

pingutamiseks, siis iildiselt seda ei tehta ja seega ei ole meil ka tdielikku iilevaadet padsteteenistujate

tegelikust fiiiisilisest vormist. Eelnevat analiilisides teeb autor jargnevad ettepanekud:

1)

2)

3)

Lisada katsete harjutustesse kangiga joutomme. Tdna kehtivates pédsteteenistujate
katsetes ei kontrollita selja sirutusvdimet. Seljalihased on kiill toetavate lihastena to0s
kiikkimisel, aga mitte pShit66 tegijatena ning sellest tulenevalt on seljasirutamise funktsioon
puudulik. Seda mirkis katseid ldbides 20-nest mehest 12. Osa neist pakkus
kontrollharjutuseks vélja joutdmbe. Ka autor leiab, et joutdmme peaks kindlasti kuuluma
pédsteteenistuja flitisiliste katsete hulka, kuna on pohiline harjutus lilisambasirgestaja

kontrolliks ja on hea harjutus kogu keha treeningu mdttes (kdesolev t66 1k 9-10).

Kaotada idra piasteteenistuja fiiiisilistest katsetest vanusekategooriaid. Inimese
vananemist ja flisilise voimekuse langust ei ole voimalik dra hoida. Kiill aga aktiivse
liikumise ja treenimisega on vdimalik languse kiirust mojutada. (kdesolev t66 1k 12-14) T66s
saab selgeks, et péésteteenistuja fliiisiliste katsete nouded langevad kiiremini kui
gerontoloogiast tulenevalt flilisiliste voimete langused. See soodustab veelgi tildise fiiiisilise
voimekuse langust, kui nduded ei sunni treenima, vaid langevad kiiremini kui inimese enda
voimekus. Mis puudutab péadstetood, siis t00 jadb kdigile samaks ja abivajaja ehk
maksumaksja ei kiisi padsteteenistuja vanust. Abivajale on oluline, et teda suudetakse aidata.
Autor on seisukohal, et pédsteteenistujatele peaksid kehtima iihtsed nduded soltumata

vanusest.

Motiveerida paisteteenistujaid katsetel pingutama. Motiveerimiseks voib olla mitmeid
voimalusi, aga autor teeb ettepaneku siduda katsetel saadud tulemused palgaga. Naiteks
punktisiisteemi puhul panna tulemusest sdltuvaks pédsteteenistuja palk 1-5% ulatuses
(miinimumpunktid vastavalt 1% ja maksimumpunktid vastavalt 5%). Seda siisteemi saaks
rakendada koos jargmise palgatdusuga, mille ajal palgafond niikuinii suureneb ja see

motiveeriks padsteteenistujat ka regulaarselt oma tldist fiilisilist vormi hoidma. lIma
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4)

5)

6)

motivaatorita kaotab punktisiisteem oma motte. Autor pooldab punktisiisteemi, kui sellega
eristatakse pédsteteenistujaid vOi motiveeritakse pingutama. Kui ei lisata katsetele
motivaatorit pingutamiseks, siis ei ole mdtet punktisiisteemi pidada ja mdistlik oleks

kehtestada tiks ldvend.

Muuta vastupidavuse kontroll kohustuslikuks. Tana voib péasteteenistuja katsetel 16
punkti kogudes mitte joosta. 51 ja vanemate kategoorias ei pea jooksma, kui on kogutud
tilejadnult neljalt alalt 5 punkti. Kuigi jouharjutuste kordusi silmas pidades on need pigem
lihasvastupidavuse iseloomuga, siis acroobset voimet see siiski ei niita ja 5-le punktile tehes
ei saa radkida vastupidavusest, kuna vanematel meestel on samade punktide saamiseks vaja
teha ka vdhem kordusi. Vastupidavuse kontrolli puudumise maérkis dra 20-nest 19 katseid
uuringu kdigus sooritanud meest ja oldi seisukohal, et vastupidavust peab paisteteenistujatel

kontrollima.

Lisada vastupidavuse testimiseks alternatiiv. Praktilistes katsete ldabimises osalenud
pakkusid vdimalikeks alternatiivideks sdudeergomeetrit ja crossfit testi. Autor ei poolda
katseid tdiendada tehniliste vahenditega, mis peaksid olema kogu Eestit silmas pidades koigil
ithesugused ja {ihtemoodi hooldatud ning tehniliste vahendite kaasamine vdib ka katsete
ldabimise protsessi pikendada. Samuti ei poolda autor vastupidavuse testimiseks kasutada
istuvas asendis meetodeid, kuna pédste t00 on jalgadel ja pidevas liikkumises. Seega jdib
autori hinnangul paremaks alternatiiviks antud t60s crossfit test, mis holmab nii anaeroobset-
kui ka aeroobset vastupidavust. Katsetel osalenutest pidas 20-nest osalenust 18 meest crossfit
testi hiibriidtestiks ja 2 meest vastupidavustestiks. Antud katsel oli iiks versioon crossfitist,
mis pohineb lisaraskusega vastupidavusel. Crossfiti meetodil on vdimalik ka tina kehtivaid
padsteteenistuja katseid ldbida, tehes neid harjutusi jarjest teatud etteantud aja jooksul.
Niiteks sooritada 10 minuti jooksul kdik jouharjutused miinimumnduetele kaks korda ehk
kaks ringi. Sellisel kuju on tdestatud nii vastupidavust kui ka jounditajaid. Jooks tildiselt
osutub raskemaks kdrgema KMI-ga inimestele ja tihti deldakse, et see kahjustab korge KMI
korral polveliigeseid. Autori hinnangul on jooks parim vastupidavuse nditaja, aga samas voib
olla selliseid inimesi, kellele jooks ei sobi, aga lisaraskusega t66d tehes voivad nad olla

vastupidavad.

Vaadata iile rippes kiitekoverduste miinimumnouded ja suitsusukeldusvarustuse kaal,
vajadusel teha tdiendavaid uuringuid selles valdkonnas. T66s on praktilise testina vélja
toodud, et rippes kitekdverduse miinimumnduded ei ole sitsusukeldusvarustuses piisavad,

et padsteteenistuja suudaks ennast rippesse jaddes iiles tdmmata. To0s sai selgeks, et tinase
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7)

8)

9

varustuse kaalu juures oleks piisavad kordused 10 kordust. Selline korduste arv osutub
toendoliselt liiga raskeks ja seepdrast oleks mdistlik vdahendada ka varustuse kaalu, et

tulevikus miinimumnduded ei peaks algama 10 kordusest.

Tosta kangiga kiikkimisel ajalimiiti. Katseid 14bi teha lastes selgus, et tehniliselt
korrektselt ja oOige siigavusega kiikke sooritades on enam kui keeruline mahtuda
maksimumpunktide jaoks etteantud ajalimiiti, mis tdna on 1 minut. Sellest tulenevalt teeb
autor ettepaneku seda suurendada vdhemalt kahele minutile voi ajalimiit tdielikult dra

kaotada.

Kaaluda vdimalust katsetesse lisada iilestouke funktsiooni kontroll. Olalihaste t66 on
kiill enamjaolt kaetud teiste harjutustega (lamades surumine ja rippes kitekoverdused), aga
liigese liikuvust iilespoole see ei ndita. Kiisitluses 20 katsed 1dbinuga markis 4 meest, et seda
funktsiooni ei kontrollita. Ei saa véita, et dlaliigeste ja lihaste kontroll puudub téielikult, aga
tilestduget peaks kontrollima, kuna paéstetods voib tulla ette olukordi, kus on vaja t66d teha

enda 0lavodtmest kdrgemal.

Autor soovitab iile vaadata SM mééruse sonastused. §9 punkt 1 ja §10 punkt 5 sdnastused
on segadust tekitavad. Hetkel kehtiv §9 punkt 1 , Pdésteteenistujad, kelle ametikohustuste
hulka kuulub piéste- voi demineerimistdd tegemine, on kohustatud ldbima fiiiisilised katsed,
mida hinnatakse alljargnevas tabelis toodud nduete kohaselt” Ettepanek on sOnastada
jargneval ,,Paidsteametnikud ja paistetootajad, kelle ametikohustuste hulka kuulub pééste-
vOi demineerimist6d tegemine, on kohustatud ldbima fiiiisilised katsed, mida hinnatakse
alljargnevas tabelis toodud nduete kohaselt® §10 punkt 5 hetkel kehtiv sonastus on
,Pédsteteenistuja peab saama §-s 9 sitestatud vihemalt minimaalsed tulemused vdhemalt
neljalt alalt, seejuures 2700 m jooks on kohustuslik.“ Ettepanek on muuta sdnastust
jargnevalt ,,Padsteteenistuja peab saama §-s 9 sitestatud viahemalt minimaalsed tulemused
viahemalt neljalt alalt, seejuures 2700 m jooksus on kohustuslik saada vihemalt
minimaalne tulemus.“Antud punktid puudutavad igal aastal enam kui 1700 isikut, kes
katseid ldbivad ja sonastused peaksid olema selgemad ja tipsemad, et neist oleks lihtsam aru

saada. Sellisel kujul sonastused on péésteteenistujatele arusaadavamad.

T66s on vélja toodud mitmeid uuringuid, kus iildine fiilisiline vorm ja to6dnnetused on seotud. On
vélja toodud kuidas joutreening parandab keha struktuuri ja sellest tulenevalt on esinenud vidhem
terviseprobleeme. Umbes pooled eelmisel aastal padsteametis juhtunud t660nnetustest on sellised,
kus voisid mingil médiral méngida rolli fuiisilised voimed. On need siis joud, vastupidavus,

koordinatsioon, reaktsioon, tasakaal voi moni muu vdime, aga kindlasti ei saa iithegi onnetuse puhul

34



vdita, et just fiiiisilise voimekuse tottu juhtus dnnetus voi selle tagajarg oli raskem. Autor on
seisukohal, et fiilisiline voimekus on téoohutuse kohalt vdga oluline néitaja, aga olemasolevate
andmete pohjal ei ole voimalik iihtegi kindlat seost vilja tuua, kuna puudub tépne iilevaade, kui
palju on mehed Kkatsetel pingutanud ja enamus pole jooksu katsel osalenud ning nende
vastupidavusest puudub ka iilevaade. Samas 20-nest osalenust sooritas positiivselt padsteteenistuja
katsed 18 meest, siis ei ole ka pohjust arvata, et paisteteenistujad on tavainimesest paremas
fuitisilises vormis.  Autor on seisukohal, et lahendades katsete fiisioloogilised probleemid,
vastupidavuslikud probleemid, kehtestades kdigile tihtsed normid ja motiveerides ka pingutama ning
treenima, on seeldbi voimalik vdhendada to60nnetuste riske ja nende tagajargede tdsidust. Autor
soovitab veel tosiselt kaaluda ametisiseste spordivdistluste vajalikkust. Hetkel nende voistluste jaoks
ei treenita, vaid pigem minnakse oma komandot vdi maakonda esindama. Treenimata ja
valmistumata vodistlemine toob samuti tihti kaasa vigastusi, mis vdivad péarssida ka hilisemat
treenimisvoimekust. Sportméngudes ja vdistlussituatsioonides kaotatakse taju enda fiidisilise

vOimekuse iile.

Autori antud soovitused teeks katsete labimise raskemaks ja alati on voimalus, et on neid paéstjaid
kes ei suudaks raskemaid Kkaitseid ldbida. Autor palus informatsiooni e-kirja teel
Sisekaitseakadeemia Paistekolledzi direktori asetditjalt kooli optimaalse voimekuse kohta koolitada
ithe Oppeaasta jooksul pééstjaid ja meeskonnavanemaid. ,,Pddstekolledzi kutsedppesse tullakse
Oppima Piaidsteameti suunamisega. [lma suunamiseta oppima tulla ei saa. Ehk inimene, kes soovib
Oppima asuda peab alguses asuma Piédsteametisse toole. PddstekolledZile senini suurim kutsedppe
aastane koolitustellumus on olnud: 4 péastja kursust (kokku 80 dpilast) ja 2 pidstemeeskonna juhi
kursust (kokku 30 Gpilast). 110 Opilast aastas on optimaalne péaéstekolledZi koolitamise vOimekus.
(V. lvanov 2017, e-kiri 05.05)” Seega on mdeldamatu viia 1dbi muudatusi tiled6. Fiiiisiliste katsete
ndudeid tuleks jarkjargult tosta niiteks viie aasta jooksul. Sellisel kujul on voimalik uuteks katseteks
kas treenida voi siis neid, kes ei suuda areneda, ka vilja vahetada. Autor soovitab pérast harjutuste
lisamist, vastupidavuse kohustuse lisamist ja ka motivatsiooni lisamist, et pédsteteenistujad
pingutaks katsetel, esimesel aastal analiiiisida tulemusi, et selgitada, kui suur osa ei labiks katseid ja
vastavalt sellele koostada tileminekuetapid. Sellisel kujul oleks vdimalik analiiiisida, millises

raskusastmes oleksid mdistlikud miinimumid ja kui kiiresti oleks neid vdimalik rakendada.
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KOKKUVOTE

Loputdd eesmirk oli leida voimalikud puudused fiiiisilise ettevalmistuse nduetes ning nende
parandamise voimalused pddstja tervise ja ohutuse paremaks tagamiseks, vaadeldes ka to60nnetuste
voimalikke seoseid fiilisilise ettevalmistusega. Selleks analiiiisiti tdna kehtivate péaésteteenistujate

fliiisiliste katsete spordifiisioloogilist efektiivsust kogu keha iildfiiiisilise voimekuse osas.

Eesmérgini joudmiseks oli t66s kolm uurimiskiisimust ja kolm uurimisiilesannet, kasutati
uurimismeetodina nii praktilisi teste, kui ka teoreetilisi analiiise ja kiisitlusi. Vorreldi
padsteteenistuja fliisilisi katseid alternatiivse ildfiilisilise testiga ja leiti selle kdigus erinevaid

puuduseid.

T606s analiitisiti padsteteenistuja fiilisilisi katseid erinevate teoreetiliste allikate pdhjal. Analiiiisiti ka
tooOnnetustesse sattunud padsteteenistujate fiilisiliste katsete tulemusi ja nende vdoimalikke seoseid
toodnetustega. Ei ole voimalik méiirata tdpset arvu, mitut to6onnetust on voimalik seostada erinevate
fiisiliste voimekustega voi nende puudumistega, aga umbes pooltes dnnetustes voib siiski leida
seoseid iildfiitisilise voimekusega. Voib oletada, et need voimekused méngisid teatud rolli erinevates
olukordades, aga ei ole vdimalik viita, et moni dnnetus voi tagajérg oli just nimelt tldfiitisilisest
puudujdédgist. Antud andmete pdohjal on midagi véita voi tdestada viga keeruline. Tdpsemate
andmete pohjal oleks lihtsam midagi jareldada. Teoreetilises osas tuli vilja, et pddsteteenistuja
fiitisiliste nduete katsetes on funktsioonilisi puuduseid ja neid on voimalik tdiendada lisaharjutustega
ja moningaste normide muutmisega. Puudusi oli nii tduke- kui ka tombe funktsioonides, millele sai
vilja pakkuda ka lahendusi. Samuti tuleb teoreetilises osas vilja, et paisteteenistuja fiiiisiliste
nduete normatiivid langevad vanusega kiiremini, kui keskmiselt gerontoloogiliselt inimese voimed.

See omakorda v4ib soosida iildfiiiisilise voimekuse langust.

Praktilise osana ldbisid erineva elukutsega inimesed paisteteenistuja fiiiisilised katsed ja vordlustesti
ning neil paluti vastata kiisimustikule. Katsete tulemuste ja vastuste pohjal on tehtud mitmeid
jareldusi. Praktilises osas ei ldbinud katseid positiivselt kiill kaks osalenut, aga iildpildis katsed suuri
raskusi ei valmistanud. Tulenevalt vordlustestist oli neil lihtsam leida katsetest ka voimalikke
puudusi, mis nende vastustes dra margiti. Seejuures nende méargitud puudused olid enamjaolt samad,
mis tulid vilja ka teoorias. Uldiselt leiti, et selja ja vastupidavuse kontroll on kdrvale jietud ning
miinimumnduded on liiga madalad. Kdik katsel osalenud olid seisukohal, et iildfiitisilist voimekust
ja toodnnetuste riski on vdimalik seostada. Uldiselt peeti vordlustesti efektiivsemaks iildfiiiisilise

vormi médramiseks, seda nii funktsiooniliste liigutuste poolest, kui ka vastupidavuse testimise osas.
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Eraldi viidi 1dbi anoniilimne kiisimustik péésteteenistujate seas, kes peavad ldbima igaaastaseid
katseid, nende fiiiisilise aktiivsuse ja todonnetuste kohta. Ka selles kiisitluses peeti digeks, et
padstjate {ildfiiiisilist vormi kontrollitakse. Uldiselt peeti enda fiiiisilist vdimekust {isna heaks, vaid
jooksu ja rippes kitekoverduste voimet peeti pigem keskparaseks. Keskmiseks liikumisaktiivsuseks
markisid paistjad 4,3 tundi nddalas. Pééstjad markisid dra, et on ennast sportides rohkem vigastanud,
kui todtilesandeid téites. Tana kehtivaid padsteteenistuja fiitisilisi katseid pidas sobivaks voi pigem
sobivaks 77,3% kiisitlusel osalenud péésteteenistujatest. Samas oli iile 95% pédsteteenistujatest
vajadusel valmis oma iildfiiiisilist vormi parandama. Kui praktilise katse ldbimise jérel
kiisimustikule vastanutest olid 100%-liselt koik seisukohal, et iildfiiiisiline vorm ja t660nnetuste risk
voivad olla seotud, siis suuremat hulka vastanuid hdlmavas anoniitimses kiisitluses 48,8% arvas, et

ei ole voi pigem ei ole ja 50,6% arvas, et on seotud voi pigem on seotud.

Kuigi on véga raske seostada konkreetseid juhtumeid kindlate fiiiisiliste voimekustega, siis antud
uuringu pdhjal on autor seisukohal, et iildfiilisilise voimekuse niitajad: joud, vastupidavus, tasakaal,
koordinatsioon ja muud vdimed on riskikeskkonnas todtamiseks olulised voimed ohutuse
tagamiseks ja sellest tulenevalt on autor teinund ka ettepanekuid paisteteenistuja fiiiisiliste nduete
tdiendamiseks. Peamisteks ettepanekuteks on autori hinnangul jirgnevad: lisada katsete
harjutustesse  kangiga joutdmme, kaotada dra pédsteteenistuja  flilisilistest katsetest
vanusekategooriaid, motiveerida péadsteteenistujaid katsetel pingutama, muuta vastupidavuse

kontroll kohustuslikuks.
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SUMMARY

The goal of this research is to identify possible weaknessis of rescue workers” physical tests and
opportunities for improvement to better ensure the safety and health of the savior, looking into
possible links between accidents at work and the physical preparation. In order to do that existing
rescue workers physical testing exercise physiological effectiveness of the whole body general

physical capability was analyzed.

In order to reach the goal both practical tests and theoretical analysis and questionnaires were used
as investigation methods. The existing physical tests were compared to an alternative physical test

and different drawbacks were found.

Therefore, rescue workers” physical tests were analyzed based on different theoretical sources. Also,
the possible connection between work related accidents and physical test results was analyzed. It is
possible to connect approximately half of the accidents with different physical capabilities or their
absence. It can be assumed that these capabilities played a certain role in different situations, but it
is not possible to state that some accident or consequence was the result of deficiency in overall
physical fitness. Based on the used data, it is very difficult to state or conclude something. It would
be significantly easier to do this in case of more specific data. It was concluded in the theoretical
part that there are functional deficiencies in the physical tests and that it is possible to complement
these with additional exercises and by changing some norms. Additionally, it was concluded in the
theoretical part that the standards of physical requirements decline faster with age than human
capabilities do in average gerontologicaly. This in turn may favor the decline of overall physical

capability.

In the practical part of the research people from different professions had to pass the physical tests
of the rescue workers and alternative test and they were asked to fill in a questionnaire. Based on
test results and questionnaire answers several conclusions were made. Two participants did not pass
the test positively but in overall the tests did not present difficulties. Due to the alternative test, it
was easier for the participants to find possible deficiencies in the existing test, which were noted in
their questionnaire answers. Moreover — the deficiencies suggested by the participants were mostly
the same ones found in theory. It was found that back control and endurance control were left aside
and minimum requirements were too low. All participants were in the opinion that overall physical
fitness and the risk of getting into work related accidents can be connected. In general, the alternative
test was considered more effective in determining overall physical fitness both in functional

movements and endurance wise.
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Separately an anonymous questionnaire was filled by rescue workers who have to pass yearly tests
regarding their physical activity and work related accidents. The respondents were also in the
opinion that overall physical fitness is controlled. Generally the respondents considered their
physical condition to be good, only running and doing chin-ups capabilities were considered
average. Average physical activity among the rescuers was 4,3h in a week. The rescuers noted that
they have hurt themselves more while doing sports than while carrying out work assignments. The
rescue worker’s physical tests existing today were considered appropriate or rather appropriate by
77,3% of the respondents. On the other hand, 95% of the rescuers were ready to improve their overall
physical fitness if necessary. If all the representatives of different professions after doing the
physical tests were in the opinion that there could be a connection between overall physical fitness
and the risk of work related accidents, then in the anonymous questionnaire encompassing more
respondents 48,8% were in the opinion that there is no or rather no connection and 50,6% were in

the opinion that there is or rather is a connection.

Even though it is very difficult to connect certain cases with physical capabilities, based on this
research the author is in the opinion that parameters of overall physical fitness: strength, endurance,
balance, coordination and others are important when assuring safety whilst working in a risk
environment. Therefore, the author has made suggestions to complement rescuers physical

requirements.
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4. LISAD

Lisa 1. Fiiiisiliste katsete nouded

Kontrollkatse liik Kiikid Istesse tous | 45 kg kangi 2700 m jooks | Rippes

45 kg rinnalt kitekdverdused

kangiga surumine

(korda/min) | (korda/2 (korda/min) (aeg

min) minutites)

18-30 a vanusegrupp
5 punkti 39 58 32 12.00 14
4 punkti 35 52 29 12.30 12
3 punkti 31 46 26 13.00 10
2 punkti 27 40 23 13.30 8
1 punkt 23 34 20 14.00 6
31-40 a vanusegrupp
5 punkti 35 52 29 12.30 12
4 punkti 31 46 26 13.00 10
3 punkti 27 40 23 13.30 8
2 punkti 23 34 20 14.00 6
1 punkt 21 28 17 14.30 4
41-50 a vanusegrupp
5 punkti 31 46 26 13.00 10
4 punkti 27 40 23 13.30 8
3 punkti 23 34 20 14.00 6
2 punkti 21 28 17 14.30 4
1 punkt 19 22 14 15.00 2
51 a ja vanemad
vanusegrupp
5 punkti 27 40 23 13.30 8
4 punkti 23 34 20 14.00 6
3 punkti 19 28 17 14.30 4
2 punkti 17 22 14 15.00 2
1 punkt 15 16 11 15.30 1

Allikas: SM maéérus nr 2
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Lisa 2. Kiisimustik katsetel osalenutele

1.

10.

11.

12.

Kas peate 0igeks, et padstjatele tehakse iga-aastaseid kehalisi katseid?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas teie joaks olid paistja katsed rasked?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kuidas hindate mida teie puhul jouharjutused kdige rohkem kontrollisid?

Maksimaaljoudu/Jduvastupidavust/Vastupidavust/Muu

Kas katsetes on piisavalt testitud jduomadused?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas jouharjutustes on moni lihasgrupp voi funktsioon jadnud kontrollimata? Kui jah, siis
milline?

Kas katsetes on piisavalt testitud vastupidavust?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas peate 5igeks, et jooksu katse ei ole kohustuslik?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas teie jaoks on piistja katsete erinevate harjutuste raskusastmed vordsed?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas leiate, et vastupidavuse testimiseks on lisaks jooksule ka alternatiive?

Jooks parim vastupidavuse test
Jalgratas/veloergomeeter
Soudeergomeeter

Ujumine

Crossfit

Muu

Kas leiate, et vastupidavuse testimiseks vOiks padstja saada valida sobiva vastupidavuse ala
vahel?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas peate digeks, et paéstja katsetel on vanusekategooriad?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kuidas hindate praegu kehtivat punktisiisteemi?
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13. Kuidas hindate 14bitud crossfit testi?

Joutest/Pigem joutest/Hiibriid jou-ja vastupidavus omadustest/Pigem
vastupidavustest/Vastupidavustest

14. Kuidas hindate crossfit testi funktsionaalsust? Kas testiga said t66d kodik keha
lihased/funktsioonid?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

15. Kas leiate, et sama voi sarnast crossfit testi on voimalik kasutada paistjate fiiiisilistes
katsetes?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

16. Milline test teie hinnangul nditab paremini tildfiiisilist vormi, kas kehtivad paéstja katsed
mida lébisite voi antud crossfit test?

Koos jooksuga:

Pédstja katsed/Pigem pééstja katsed/Vordsed/Pigem crossfit test/Crossfit test

IIma jooksuta:

Péistja katsed/Pigem pééstja katsed/Vordsed/Pigem crossfit test/Crossfit test

17. Kas leiate, et iildfiilisiline vorm ja to60nnetused vdivad olla seoses?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

18. Kirjeldage kuidas voivad olla seotud iildfiiisiline vorm ja toddnnetused.

19. Kas teie hinnangul on téna kehtivad paisteteenistuja katsed piisavad iildfiilisilise vormi
maidramiseks, et vihendada todonnetuste riski?
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Lisa 3. Kiisimustik piisteteenistujatele
Kiisimustik:

1. Kuidas hindate iildiselt paésteteenistujate kehalisi voimeid?
Pédsteteenistujate kehalised voimed on viga head
Péasteteenistujate kehalised voimed on head
Pééasteteenistujate kehalised voimed on keskmised
Péadsteteenistujate kehalised voimed on halvad

Pédsteteenistujate kehalised voimed on viga halvad

2. Milliseks hindate enda jounéitajate taste?
Viga hea/hea/keskmine/halb/viaga halb
Milliseks hindate enda kiiruslike vdimete taset?
Viga hea/hea/keskmine/halb/viaga halb
Milliseks hindate enda vastupidavuse taset?
Viga hea/hea/keskmine/halb/viaga halb
Milliseks hindate enda painduvuse taset?
Viga hea/hea/keskmine/halb/viga halb
Milliseks hindate enda koordinatsiooni taset?

Viga hea/hea/keskmine/halb/viaga halb

3. Mitu tundi nddalas keskmiselt tegelete spordiga vai aktiivse liikumisega (vastake 0,5
tunnise timardusastmega 0; 0,5; 1; 1,5; jne)?

4. Millise spordialaga te vabal ajal kdige meelsamini tegelete. Lisage kuni kolm enam
levinumat, alustades kodige sagedasemast.

5. Kas teil on kehaliste katsete sooritamisega seoses tekkinud terviseprobleeme?

Kindlasti ei ole tekkinud/ei méleta, kas on olnud/terviseprobleeme on tekkinud

6. Kui teil on ilmnenud kehaliste katsete sooritamisega seoses terviseprobleeme, siis
milliseid?
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10.

11.

Lihaste venitus voi rebend/seljavalu/polvevalu/peapdoritus/oksendamine/palavik/suur
lihaste valulikkus katsete jargsetel paevadel/muu.....

Kui sageli olete sportides voi sportimise tagajirjel saanud vigastuse?

Mitte kunagi/1 korral/ 2-3 korral/ 4 voi rohkemal korral

Kui olete saanuid vigastuse voi vigastusi, siis palun nimetage, millise(d)

Kas teil on t66ga seoses esinenud vigastusi voi muid tervisekahjustusi?

Ei ole esinenud/ on esinenud iihel korral/on esinenud 2-3 korral/ on esinenud 4 voi
rohkemal korral

Kas peate digeks, et pédstjatele tehakse iga-aastaseid kehalisi katseid?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Kas kehtivad padsteteenistujate katsed on teie jaoks sobivad t00ks vajaliku fiilisilise vormi
kontrollimiseks?

Jah/Pigem jah/Pigem ei/Ei

Millise hinnangu annate enda alljargnevatele voimetele vorreldes pédsteteenistuse katsete
normiga (millisele tulemusele olete viimati katsetel neid alasid sooritanud)?

Rinnalihaste jouvastupidavus(lamades surumine)

Viga hea/hea/keskmine/halb/vaga halb

Ulaselja lihaste joule (rippes kitekdverduste tulemusele)?

Viga hea/hea/keskmine/halb/vaga halb

Jalgade jounditajatele (kangiga kiikid)?

Viga hea/hea/keskmine/halb/vaga halb

Kohulihaste ja reie esikiilgede jouvastupidavusele (istesse tdusu katse tulemusele)?
Viga hea/hea/keskmine/halb/vaga halb

Vastupidavusele (2700 m jooksu katse tulemusele)?

Viga hea/hea/keskmine/halb/viga halb
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14. Kas olete valmis ennast fuisiliselt arendama, kui ilmneb, et teie sooritusvdime on
madalam, kui kehtestatud normatiivid?

Jah kindlasti/ilmselt oleksin/ilmselt ei oleks/kindlasti ei ole

15. Millise pingutusega 1-10 palli skaalal (1 — peaaegu olematu pingutus ... 5 keskmine
pingutus ...10 - iile jou kdiv pingutus) sooritasite viimati katsete tiksikalasid?

Lamades surumine
Rippes kitekdverdused
Istesse tous
Kangiga kiikid
2700 m jooks
16. Milliseid alljérgnevatest katsetest kdige rohkem toetaksite?

Koigile vanuserithmadele sarnaseid katseid, kus on kohustuslikud nii jou- kui
vastupidavusharjutused

Vanuserithmade 15ikes erinevaid katseid, kus on kohustuslikud nii jou- kui
vastupidavusharjutused

Olemasolevat katsete siisteemi ei ole vaja muuta

Muu arvamus

17. Kas leiate, et padsteteenistujate iildfiiiisilisel vormil ja tdoonnetuste esinemisel voib olla seos?

Jah, kindlasti/Pigem jah/Pigem ei/kindlasti ei ole

18. Tooge néiteid, kuidas vdivad olla seotud iildfiilisiline vorm ja td6dnnetuste esinemine ning kas

fuusilise treenimise abil on vdimalik ennetada t000nnetusi?

19. Palun kirjutage enda vanus téisaastates.

20. Palun kirjutage enda toostaaz tdisaastates.

21. Kirjutage enda kehakaal kilogrammides.

22. Kirjutage enda kehapikkus sentimeetrites.
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Lisa 4. Borgi skaala

Hinne Pingutuse vastuvott

0 Olematu koormus

0,5 Viga, viga nork (vaevumargatav)
1 Viga ndrk

2 Nork

3 Modddukas

4 Veidi tugevam

5 Tugev (raske)

6

7 Viga raske

8

9

10 Viga, viga tugev (peaaegu tiisjouga)
Ule 10 Taisjouga

Allikas: http://diary.trimm.ee/article/kuidas-oma-kehalist-seisundit-toovoimet-ja-treenitust-ise-hinnata-
ja-kontrollida
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Lisa 5. Borgi skaala hinnangud katsetel

Antud katsetel oli osalejaid 20 ja punased numbrid tdhendavad vastajate arvu. Viimasel real on antud

katsealuste iga harjutuse hinnanguline pingutusaste aritmeetilise keskmisena.

Jooks Kiikk Lamades | Rippeskitek. | Istessetdus Crossfit
2,7km 45kg sur. 45kg test
Olematu 0
koormus
Vaevumirgatav 0,5
koormus
Viga nork 1 1 1
Koormus
Nork koormus 2 2 4 2 2
Mdodukas 3 3 8 8 2 6 2
Veidi tugevam 4 4 4 2 5
Tugev koormus 5 3 3 4 3 4
6 4 2 1 2 1 3
Viga raske 7 6 1 2 3 5
8 1 2 1
9 1 1 1
Peaegu 10 1 3
tdisjouga
Tiisjduga Ule 10 2 2 2
Keskmine 6,55 3,9 3,6 5,5 4,2 6,95
hinne
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Lisa 6. Tabelite ja jooniste loetelu

e Joonis 1. T660nnetuste arv viie aasta 1dikes (autori joonis), Ik 18.

e Joonis 2. Fiiiisilistel katsetel terviseprobleeme kogenute hulk (autori joonis), Ik 22.
e Tabel 1. Pingutuse aste viimastel padsteteenistuse katsetel alade 16ikes, 1k 21.

e Tabel 2. Fiitisilistel katsetel tekkinud terviseprobleemid (autori tabel), Ik 22.

e Tabel 3. To6onnetuste arv 2016. aastal vanuserithmade 15ikes, 1k 29.

e Tabel4. To6Onnetuste ja nendes osalenute fiilisiliste katsete tulemuste voimalikud seosed.

(autori tabel), 1k 30-31.
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